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Seznam zkratek 
Při prvním použití jsou výrazy uvedené celým názvem s příslušnou zkratkou v závorkách. 
IZOF Individua! Zones of Optimal Functioning 
Borg CR-1 O Borg Category Ratio Scale 
CSAI-II Competitive State Anxiety Inventory - 2 
CSAQ Cognitive Somatic Anxiety Questionnaire 
SAS Sport Anxiety Scale 
STAl 
ZOF 
N -
N+ 
P -
P+ 
PANAS 
POMS 
State-trait Anxiety lnventory 
Zones ofOptimal Functioning 
Negativní emoce s příznivým vlivem na výkon 
Negativní emoce s nepříznivým vlivem na výkon 
Pozitivní emoce s nepříznivým vlivem na výkon 
Pozitivní emoce s příznivým vlivem na výkon 
Positive and Negative Affect Scale 
Profile ofMood States 
1 ÚVOD 
Emoce tvoří neoddělitelnou součást sportu. Bez vzrušení, štěstí, napětí, zklamání, 
radosti z vítězství či smutku z prohry si lze sport jen těžko představit. Emoce se také 
nepochybně podílejí na ovlivnění sportovního výkonu, nejen díky úzkému spojení 
s lidskou motorikou, biochemickými změnami nebo vegetativními procesy. 
Mnozí autoři tvrdí, že psychologie je a vždy byla nedílnou součástí sportu (May 
& Asken, 1987; Singer, 1978). Přesto je obor sportovní psychologie relativně novou 
oblastí vědeckého výzkumu, jehož počátky lze nalézt přibližně v polovině šedesátých 
let minulého století a většina teorií, přístupů a modelů vznikla během posledních 40 let 
(Hom, 2002; Weinberg & Goud, 1999). Můžeme také nalézt rozdílné definování oboru 
sportovní psychologie a vymezení rolí, které psychologům v tomto oboru náleží (Cox, 
1994; Feltz & Kontos, 2002; May & Asken, 1987; Straub, 1978). 
Vliv psychiky v oblasti sportu byl do dnešního dne sledován z mnoha pohledů a za použití 
. 
různých metod. Předmětem zkoumání se, mimo jiné, staly rozdílné faktory ovlivňující 
sportovní výkon, možnosti zdokonalení výkonu za pomoci psychologických intervencí, 
zdroje stresu a způsoby zvládání stresu u sportovců, specifika ve sportu u mužů a žen 
nebo psychologie týmových sportů (Weinberg & Goud, 1999). 
Jednou z oblastí výzkumu, která vyvolala značný zájem vědců, je snaha porozumění 
vztahu mezi emocemi a lidským výkonem. Do dnešního dne bylo vyvinuto a studováno 
mnoho konceptů, modelů a metod (Goud, Greenleaf & Krane, 2002; S)'lja, 2000). 
Nový a zajímavý pohled nabízí model Individua! Zones of Optimal Functioning (IZOF), 
který byl vyvinut profesorem Yuri Haninem. Tento model klade důraz na idiografický, 
individuálně orientovaný přístup a vyzdvihuje důležitý vliv pozitivních a negativních 
emocí, které se podílí na vzorci pro úspěšný a neúspěšný sportovní výkon (Hanin, 2000). 
Model IZOF se zdá být vhodný pro popisování a vysvětlování multidimenzionálního 
fenoménu, jakým vztah emocí a sportovního výkonu bezpochyby je (Hanin, 2000; 
S)'lja, 2000; Robazza, Bortoli, & Nougier, 1998; Robazza, Bortoli, & Hanin, 2006). 
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Cílem současné studie byl převod anglické verze dotazníku Individua! Zones of Optimal 
Functioning (Hanin, 2000) do českého jazyka a ověření obsahové validity této verze. 
Pro převod byla využita metoda modifikovaného přímého překladu s analýzou protokolu 
a pro ověření obsahové validity jsme provedli kvalitativní studii s otevřenými otázkami, 
zjišťující obsah emočního prožívání. 
V této diplomové práci jsme se snažili o citlivý převod dotazníku IZOF tak, aby byla 
maximálně zachovaná jeho podstata. Nešlo nám tedy o co nejdokonalejší překlad 
originální škály IZOF, ale o sestavení smysluplného seznamu emocí, který sportovcům 
pomůže identifikovat individuálně relevantní výrazy, jež popisují jejich pocity 
v souvislosti se sportovním výkonem. Zaměřili jsme se tedy zejména na nalezení 
výrazů, které v českém jazyce popisují skutečně prožívané emoční zkušenosti 
v kontextu sportovního výkonu. 
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2 PŘEHLED TEORETICKÝCH POZNATKŮ 
2.1 Emoce 
Emoce a jejich vztah k výkonu patří mezi významá témata psychologie sportu. Přesto 
v této oblasti v současné době neexistuje jednotná definice emoce (Hanin, 2000). 
Nakonečný (2000, p. 8) považuje psychologické vymezení pojmu emoce jako obtížné 
"a jeho definování přímo nemožné, pokud emoce chápeme jako svérázné a jednoduché 
zážitkové procesy". Pokusíme se tedy zejména o postihnutí důležitých přístupů k pojmu 
emoce, které budou vhodné pro účely této studie. 
Podle Izarda (1977) rozeznává většina předešlých teorií emoci jako složitý jev. Pro její 
defmování je nutné zahrnout následující komponenty: 
a) prožívání či vědomé pociťování, 
b) procesy, odehrávající se v mozku a celém nerovém systému, 
c) pozorovatelné vnější projevy, viditelné zejména v obličeji. 
Další autoři tento seznam komponent ještě rozšiřují (Fridja, 1996; Lazarus, 1991) 
a zahrnují do něj: 
a) afektivní stav - subjektivní prožívání emocí, 
b) tělesná reakce - zvláště ty, při nichž se účastní autonomní nervový systém, 
c) soubor myšlenek a přesvědčení - kognitivní hodnocení či přesvědčení, že se děje 
pozitivní či negativní událost, 
d) výraz obličeje, 
e) globální reakce na prožitek, 
f) tendence jednání - vzorce chování, které se objeví při prožívání určitých emocí. 
Žádná z výše uvedených složek však není sama o sobě emocí - ta vznikne až společným 
působením každé z těchto složek (Atkinsonová, Atkinson, Smith, & Bern, 2003). 
Komponenty emocí mají podle Nakonečného (2000) také zásadní význam při snaze 
vysvětlit emoce jako psychologický jev. Pro obecnou charakteristiku považuje 
za základní komponentu zážitkovou a somatickou (změny fyziologické a motorické), 
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pro účely psychologů zmiňuje především komponentu zážitkovou, výrazovou 
a behaviorální. Dalším důležitým aspektem je také kognitivní komponenta emocí, 
která souvisí s jejich funkcí a dává emoční reakci psychologický smysl. 
Emoce nelze chápat jen jako stavy vzrušení (prožívání příjemného či nepříjemného), 
ale je nutné brát v potaz také specifický zážitkový obsah, který souvisí s vrozeným 
či získaným hodnocením situace a je psychologicky velmi významný. Na základě toho 
je pak možné formulovat psychologické pojetí emoce jako "komplexní reakce na vrozený 
a naučený význam situace či jako hodnocení situace, projevující se výsledným citovým 
stavem nebo reakcí" (Nakonečný, 2000, p. 13). 
Lazarus (1991, p. 38) definuje emoce jako "organizované psychofyziologické reakce 
na neustále nově objevované skutečnosti o vztahu s prostředím". ,Nově objevované 
skutečnosti' lze chápat jako výraz pro znalost či doměnku o významnosti vlivu 
na osobní well-being ve vztahu člověka s prostředím. Kvalita a intenzita emoční reakce 
závisí na subjektivním vyhodnocení povědomí o tom, jak se nám daří plnit naše krátko-
i dlouhodobé cíle, a na tendencích, které se tohoto vztahu týkají. 
Vzájemný vztah člověka a prostředí je Lazarem (1999, p. 34) později ještě zdůrazněn: 
" Každá emoce nám říká něco jiného o tom, jak člověk vyhodnotil co se právě děje 
v procesu přizpůsobování a jak se s tím vyrovnává. Ve skutečnosti, každá emoce 
má odlišný scénář či příběh o neustále probíhajícím vztahu s prostředím. " 
Jinou definici nabízí Deci (as cited in Hanin, 2007, p. 32): 
"Emoce je reakce na podnět (skutečný či pomyslný). Zahrnuje změny v orgánech 
a svalech člověka, je prožívána subjektivně, charakteristickým způsobem, je vyjádřena 
prostřednictvím změn ve výrazu tváře a sklonům k chování a může podnítit a vyvolat 
následné chování." 
Tato definice zdůrazňuje tři důležité komponenty emoce - fyziologické změny, sklony 
k chování a subjektivní zkušenost. Fyziologické změny jsou vyvolány autonomním 
nervovým systémem a zahrnují například změny krevního tlaku, krevní cirkulace, 
srdeční frekvence a produkci hormonů. Sklony k chování jsou považovány 
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za nejpodstatnější komponentu emocí, které určují naše chování v souladu s pocity 
vyvolanými určitými emocemi. Osobní zkušenost znamená momentální osobní 
interpretaci dané emoce (Hanin, 2000). 
Kognitivní teorie 
Pro mnoho současných psychologů hraje kognice zásadní roli při prožívání emocí. 
Podle této teorie lidé neustále sledují prostředí nejen proto, aby věděli, jak se zachovat, 
ale také jak se cítit. Emoce se objevují ve chvíli, kdy má pro ně daná situace nějaký 
význam- tedy zda může zlepšit či zhoršit jejich současný well-being či prospět nebo 
uškodit dlouhodobým cílům. 
Lazarus (1993), jeden z hlavních představitelů kognitivní teorie, rozlišuje mezi dvěma 
úrovněmi kognitivního posouzení. Pomocí prvotru'ho zhodnocení zjistíme zda to, co se děje, 
má význam pro naše osobní well-being či jak nás to může ovlivnit. V průběhu 
sekundárního posouzení hodnotíme možnosti a způsoby, jak reagovat na vzniklý problém. 
Zastánci kognitivní teorie věří, že toto rozhodování činíme v rámci limitovaného počtu 
dimenzí (Smith & Ellsworth, 1985). Mezi tyto dimenze patří: 
a) pozornost- je nutné věnovat situaci plnou pozornost, čije možné ji ignorovat? 
b) novost- splňuje či nesplňuje situace mé očekávání, mám se jí věnovat pozorněji? 
c) nevyhnutelnost- víme, co se stane nebo je situace nepředvídatelná? 
d) ovládání (kontrola) - zvládnu situaci samostatně, mají ji pod kontrolou ostatní 
nebo se její vývoj nedá ovlivnit? 
e) míra příjemnosti - je situace příjemná a uspokojující? Pomůže mi k dosažení 
mých cílů, nebo pro mě bude mít negativní následky? 
f) zodpovědnost a oprávněnost- kdo je zodpovědný za sled událostí? 
g) očekávaná snaha - očekává se ode mne nějaké jednání, mám zůstat v klidu 
nebo se vůbec nezapojovat? 
Rozbor emocí na základě těchto dimenzí může přispět porozumění nejen podstatě 
emocí, ale také jejich vzájemným vztahům. 
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Představitelé kognitivní teorie vnímají emoce jako funkční. Jednotlivá posouzení situací 
vedou ke specifickým emocím, které následně vyústí v příslušné reakce. Například zlost 
nás motivuje k odstranění překážky či toho, co nás dráždí, smutek vede ke hledání útěchy. 
Každá emoce je také doprovázena odlišným vzorcem fyziologické aktivace, která nás 
připraví na zvládnutí problému, a identifikovatelným výrazem obličeje, který sděluje 
naše záměry ostatním (Smith, 1989). 
2.1.1 Dimenze emocí 
Podle Hanina (2000) byla většina dosavadního výzkumu, zaměřeného na identifikování 
hlavních charakteristik společných všem emocím, prováděna zejména dvěmi rozdílnými 
metodami. Jedna z nich hodnotila přídavná jména pomocí řady škál, druhá klasifikovala 
výrazy tváře jednotlivých emocí, které byly také kategorizovány pomocí různých škál. 
Na základě tohoto výzkumu bylo nalezeno množství dimenzí, které jsou pro emoce 
zásadní. Většina vědců z nich přijala zejména dvě - míra vzrušení a míra libosti/nelibosti 
(Wortman, Loftus, & Weaver, 1999). 
Tyto dvě dimenze také tvoří základ tzv. "Circumplex" modelu (Russell, 1980). 
Podle uvedeného modelu lze emoce uspořádat do tvaru kruhu, kde na sebe kolmé osy 
tvoří právě míra vzrušení a míra libosti/nelibosti. Například "znuděný'' je charakterizován 
nižším stupněm aktivace a pocitem nelibosti, oproti "entuziastický", což je prožíváno 
s vyšší mírou aktivace a s pocitem libosti (Wortman et. al, 1999). 
Komplexnější přístup využil Ganzen pro systematické popsání klíčových dimenzí osobnosti. 
Ganzenův PENTA konstrukt (Ganzen, 1984 as cited in Hanin, 1995) obsahoval 
dimenze: podklad, informace, prostor, čas a síla. Tento konstrukt byl později 
modifikován Haninem (1995) pro účely systematického popisu emocí souvisejících 
s výkonem. Hanin navrhnu! použití následujících dimenzí: forma, obsah, kontext, čas 
a intenzita. Podle Hanina (2000) těchto pět dimenzí umožňuje úplný popis emočních 
zážitků před, během a po sportovním výkonu. 
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2.1.2 Intenzita emocí 
Emoční intenzita je určována vzájemnou interakcí celé řady faktorů a může být stručně 
popsána jako výsledek společného působení motivu, události, subjektivního zhodnocení, 
akčního repertoáru, regulace a nálady (Fridja, 1996). 
Síla motivu může být konceptualizována jako úroveň, do jaké je motiv neuspokojen, 
jak vážné důsledky z toho plynou nebo množství okolností a reakcí, které závisí 
na uspokojení tohoto motivu. Intenzita emoce tedy odráží úroveň důležitosti události, 
která tuto emoci vyvolává. 
Subjektivní zhodnocení je definováno jako kognitivní proces, který je prostředníkem 
mezi událostí, motivem a emocí. Ovlivňuje intenzitu emoce tím, že dané události přiřadí 
určitý význam. 
Regulace zahrnuje inhibici (při možném ohrožení tuto inhibici ztrácíme) a může být 
ovlivněna například ve smyslu deindividualizace (ztráty individuálního vnímání 
zodpovnědnosti v davovém chování) a dehumanizace (cíl je vnímán jako objekt, ne jako 
člověk) (Fridja, 1996). 
Jedním z dalších možných přístupů k otázce intenzity emocí je zkoumání vztahu 
zvýšené fyziologické aktivace a subjektivního prožitku emoce. Individuální vnímání 
počitků při změněných podmínkách (např. poranění páteřní míchy) se projevuje i na 
prožívání emocí. Narušená integrace tělesné a emoční aktivace je následkem změny 
v převodu eferentních sympatických reakcí a také narušení aferentní zpětné vazby 
přes páteřní míchu, vypovídající o stavu vnitřních orgánů (Nicotra, Critchley, Mathias, 
& Dolan, 2006). 
Na základě provedených výzkumů se někteří autoři přiklánějí k názoru, že osoby 
s poraněním páteřní míchy na základě tohoto poškození prožívají emoce se sníženou 
intenzitou (Atkinsonová et al., 2003, Nicotra et al. 2006). Navzdory stále dokonalejším 
možnostem testování, které byly použity v oblasti zkoumání možného vlivu poranění 
páteřní michy na vývoj emocí, výsledky těhto výzkumů zůstávají nejednotné (např. Cobos, 
Sanchez, Garcia, Vera, & Vila, 2002; Mack, Birbaumer, Kaps, Badke, & Kaiser, 2005). 
14 
2.2 Existující modely ve sportovní psychologii 
Vztah emocí a výkonu byl ve sportovní psychologii z velké míry zkoumán s omezeným 
množstvím emocí a tyto studie se většinou zaměřovaly na testování teoretických modelů 
vzniklých v jiných oblastech vědy a mimo sportovní prostředí (Hanin & Syrja, 1995a; 
Syrja, 2000). 
Sylja (2000) ve své studii uvádí sedm současných teoretických směrů popisujících vztah 
emoce a výkonu a uvádí jejich hlavní limity. Mezi tyto teorie patří: pudová teorie (Hull, 
1943), hypotéza obrácené U křivky (Yerkes, & Dodson, 1908), multidimenzionální 
teorie úzkosti (Martens, Vealey & Burton, 1990), katastrofický model (Fazey & Hardy, 
1987), reverzní teorie (Apter, 1984), model duševního zdraví (Morgan, 1980) a model 
zón optimálního fungování (Hanin, 1978). 
2.2.1 Pudová teorie 
Pudová teorie vychází z výzkumné práce Hulla (1943) a byla dále vyvinuta Spencem 
(1958). Tato teorie tvrdí, že výkon je tvořen pudem a sílou zvyku. 
Pud představuje fyziologickou aktivaci, zatímco síla zvyku poukazuje na dominanci 
buď správné či nesprávné reakce. Podle pudové teorie je mezi aktivací a výkonem 
pozitivně lineární vztah. Mnoho trenérů se s tímto předpokladem ztotožňuje a věří, 
že výkonnost může být zlepšena zvýšením aktivace ("nabuzením"). 
Toto však neplatí ve všech případech. Pokud je dominantní odpověď správná (například 
pokud je požadovaná dovednost dokonale naučená či se jedná o jednoduchou dovednost), 
zvýšená úroveň aktivace může vést ke zlepšení výkonu. Pokud je ovšem dominantní 
reakce nesprávná (v případě, že dovednost nebyla dostatečně zdokonalována či se jedná 
o složitý úkol), může dojít k negativnímu ovlivnění výkonu (Wortman et. al, 1999). 
Pudová teorie není ve sportu plně potvrzena. Zatímco zde existuje pozitivní vztah mezi 
aktivací a výkonem u jednoduchých úkolů, které vyžadují rychlost, u síly a vytrvalosti 
to platí jen do určité míry (Potgieter, 2003). 
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2.2.2 Hypotéza obrácené U křivky 
Vztah mezi aktivací a výkonem ve sportu je často vysvětlován na základě výsledků 
studií prováděných na zvířatech Yerkesem a Dodsonem (1908). Podle této teorie vztah 
aktivace- výkon sleduje křivku obráceného U s optimálním stupněm aktivace pro každý 
jednotlivý úkol. Čím je úkol složitější, tím se snižuje úroveň aktivace potřebná 
pro dosažení optimálního výkonu. Úrovně aktivace pod či nad optimálním bodem 
jsou charakterizovány horší kvalitou výkonu. 
Podle hypotézy obrácené U křivky se v souvislosti s charakterem úkolu mění optimální 
úroveň aktivace. Oxendine (1970) navrhnul, že nadprůměrné úrovně aktivace zvyšují 
výkon u všech motorických úkolů. Obecně jsou hodně vysoké úrovně aktivace výhodné 
pro aktivity hrubé motoriky vyžadující sílu, rychlost a vytrvalost- ale podobné úrovně 
aktivace jsou nevhodné u úkolů, vyžadující komplexní schopnosti, aktivity jemné 
motoriky a koncentraci. 
Optimální aktivace se také liší podle schopností jednotlivých sportovců. Co je komplexním 
úkolem pro začátečníka, může být jednoduchý úkol pro vynikajícího závodníka. 
Začátečníci podávají při zvýšené aktivaci pod intenzivním tlakem horší výkony, na rozdíl 
od elitních sportovců, kterým tyto podmínky spíše svědčí (Potgieter, 2003). 
Důležitým faktorem ve vztahu aktivace - výkon je také aspekt osobnosti, obzvlášť 
úrovně úzkosti. V tomto případě jsou důležité nejen úrovně aktivace, ale také 
sportovcova reakce na zvýšenou aktivaci. Závodníci se silnou tendencí k úzkosti budou 
prožívat více situací jako stresující, než ti s nižšími stupněmi rysové úzkosti. 
Jin)mi slovy, v podobných situacích podává každý sportovec rozdílné výkony. 
V případě, že jsou sportovci s vyššími úrovněmi rysové úzkosti pod tlakem, obvykle 
se jim daří podávat dobré výkony jen u jednoduchých úkolů, na rozdíl od sportovců 
s nízkými stupni rysové úzkosti. Protože se sportovci v průběhu závodů velmi často 
ocitnou pod tlakem, jsou vystaveni určitým formám stresu. I když stresové situace 
či zvýšený tlak nemusí automaticky znamenat zátěž (Potgieter, 2003). 
Hypotéza obrácené U křivky je v sportovní psychologii pevně zavedená a uznávaná 
teorie a je populární pravděpodobně díky její jednoduchosti a intuitivní logice, 
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ačkoli někteří odborníci daný model kritizují. Mimo jinými například Jones (1990), 
který tvrdí, že vztah mezi aktivací a výkonem je komplexnější než model obrácené 
Ukřivky navrhuje. Neiss (1988) model odsuzuje zejména proto, že je neurčitý, 
zjednodušující, nezakládá se na adekvátních empirických výzkumech a nedostatečně 
vysvětluje složitou sovislost mezi aktivací, stresem a výkonem. 
2.2.3 Multidimenzionální teorie úzkosti 
Rozmanité aspekty multidimenzionální úzkosti jsou zachyceny ve dvou rozsáhlých 
konceptech - kognitivní úzkost (mentální komponenta stavové úzkosti způsobená 
strachem z negativního sebehodnocení a ohrožení sebeúcty) a somatická úzkost 
(fyziologické a emoční aspekty úzkosti, přímo související s psychologickou aktivací; 
Martens, Vealey, & Burton, 1990). Jones (1995) považuje využití multidimensionálního 
přístupu při zkoumání úzkosti a výkonu ve sportovní psychologii za důležitý krok 
vpřed, zejména proto, že byly přijaty přesnější definice a terminologie. 
Multidimenzionální teorie úzkosti se také stala základem pro množství testů měřících 
multidimenzionální podstatu stavové a rysové úzkosti. Mezi ně patří Cognitive Somatic 
Anxiety Questionnaire (CSAQ) (Schwartz, Davidson, & Goleman, 1978) sledující 
kognitivní a somatickou rysovou úzkost, Sport Anxiety Scale (SAS) (Smith, Smoll, 
& Schutz, 1990), která se věnuje kognitivní a somatické rysové úzkosti ve sportu 
a Competitive State Anxiety Inventory- 2 (CSAI-II) (Martens, Vealey, & Burton, 1990). 
Skutečnost, že je možné měřit nezávisle kognitivní a somatickou úzkost ve sportovně 
specifickém prostředí v souvislosti se závody, podstatně rozšířila naše poznatky o tom, 
co sportovci prožívají. Jeden z faktorů, u kterých předpokládáme, že významně ovlivňují 
kvalitu prožitku jednotlivého sportovce, je intenzita stavové úzkosti v době před startem. 
Mluvíme v tomto případě o předstartovní úzkosti. 
Výzkumy naznačily obecná pravidla - zatímco předstartovní kognitivní úzkost začíná 
na relativně vysoké intenzitě a na této úrovni se stabilně udržuje s přibližující se soutěží, 
somatická úzkost je na relativně nízké úrovni do přibližně 24 hodin před soutěží a poté 
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se prudce zvyšuje, čím méně zbývá času do závodů. Předpokládá se, že jakmile soutěž 
začne, somatická úzkost se velmi rychle vytratí, zatímco kognitivní stavová úzkost 
se bude měnit v průběhu soutěže v závislosti na tom, jak se mění pravděpodobnost 
úspěchu či neúspěchu (Atkinsonová et al., 2003). 
Na základě těchto zjištění se kognitivní stavové úzkosti připisuje velký podíl na případném 
psychologicky podmíněném snížení sportovního výkonu. Střední úroveň aktivace byla 
dlouho spojována s optimálním výkonem. Multidimenzionální teorie úzkosti prokázala, 
že toto tvrzení platí pouze pro somatickou stavovou úzkost (Jones, 1995). 
Vztah mezi kognitivní stavovou úzkostí a výkonem je lineárně negativní. Úzkost 
a obavy spojené s kognitivní stavovou úzkostí jsou hlavními překážkami k optimálnímu 
sportovnímu výkonu. Čím nižší úroveň této úzkosti sportovec prožívá, tím lepší je jeho 
výkon. Jak se kognitivní stavová úzkost zvyšuje, sportovní výkon se horší. Tvrzení, 
že "trocha" úzkosti je pro sportovce dobrá, tedy v případě kognitivní úzkosti neplatí. 
Na druhou stranu nárůst ukazatelů somatické úzkosti (např. zvýšená tepová frekvence 
a svalové napětí) je spojen se zlepšením sportovního výkonu až do určité optimální 
úrovně a poté se jeho další zvyšování projeví poklesem výkonu. Toto je klasický vztah 
křivky obráceného U mezi úzkostí/aktivací a výkonem (Jones, 1995). 
2.2.4 Katastrofický model 
Výše uvedená hypotéza obrácené U křivky předpovídá u vztahu výkonu a fyziologické 
aktivace plynulou křivku ve tvaru zvonu. Mezi hlavní předpoklady této teorie patří 
skutečnost, že pomalé zvyšování aktivace má za následek pomalé zvyšování či snižování 
výkonu a že při střední úrovni aktivace podává sportovec optimální výkon. 
Katastrofický model oba tyto základní předpoklady zpochybňuje, zejména však tvrzení, 
že malé zvýšení aktivace má za násladek malé změny ve výkonu. Naopak předpokládá, 
že na křivce vztahu aktivace-výkon jsou kritická místa, kde se děje pravý opak. 
Ve chvíli, kdy jsou sportovci vystaveni oslabujícímu vlivu stresu a aktivace, nezažívají 
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pomalé snižování výkonu, naopak jejich výkon se snižuje velmi výrazně a dramaticky 
a je možné to svým charakterem přirovnat ke "katastrofě". Hypotéza obrácené U křivky 
nepředpokládá tyto náhlé a extrémní změny ve výkonu (Cox, 1994). 
2.2.5 Reverzní teorie 
Reverzní teorie (Apter, 1984) je podle Atkinsonové (2003) více teorií psychologie 
osobnosti, než teorií aktivace. Podle této teorie existují "metamotivační stavy'' 
v protikladných párech, mezi nimiž dochází k rychlé změně v jednom či obou směrech. 
Jednotlivci jsou rozděleni do skupin podle toho, jak vnímají úroveň své aktivace. 
Při paratelickém stavu mají jedinci spíše tendenci ke spontaneitě, hravosti, žijí 
přítomným okamžikem a dávají přednost vysoké úrovni vzrušení. Telický stav 
je charakterizován vyšší tendencí k serióznímu chování, plánování a je preferována 
nízká úroveň vzrušení (Kerr, 1985). 
Kerr také dále uvádí, že pro sportovní výkon je podstatné to, zda podnět vnímáme jako 
příjemný či nepříjemný. Stupně aktivace lze v jednotlivých metamotivačních stavech 
vyložit několika odlišnými způsoby. Nízkou úroveň aktivace lze prožívat příjemně 
(relaxace) či nepříjemně (nuda). U vysoké úrovně aktivace je přijemné prožívání 
charakterizováno pocitem vzrušení, naopak nepřijemné prožíváním úzkosti. 
Apter (1984) ovšem také tvrdí, že telický a paratelický stav není trvalým stavem 
či osobnostním rysem. I když mají jednotlivci určité sklony k jednomu z těchto stavů, 
je možné mezi nimi měnit. Reverzní teorie získala své jméno právě podle této možnosti 
změny. 
Sportovci v telickém stavu dávají přednost nižší míře vzrušení - nízkou aktivaci 
vnímají jako relaxaci, při vysoké aktivaci zažívají úzkost. Naproti tomu sportovci 
v paratelickém stavu, kdy preferují vyšší míru vzrušení, vnímají nízkou aktivaci jako 
nudu a vysokou míru aktivace jako vzrušení. Při přechodech mezi telickým a paratelickým 
stavem se toto vnímání mění (Kerr, 1985). 
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Reverzní teorie je charakteristická tím, že se v ní objevují prvky z pudové teorie 
i z hypotézy obrácené U křivky. Atraktivita reverzní teorie spočívá také v její flexibilitě 
a dynamickému charakteru. Tato teorie zdůrazňuje důležitost použití situačně specifického 
a individualistického přístupu při studiu vztahu mezi aktivací a výkonem. 
Pokud je sportovec v telickém stavu, zvýšený arousal může mít za následek intenzivní 
stavovou úzkost, která způsobí zhoršení výkonu. Na druhou stranu, pokud je sportovec 
v paratelickém stavu, snížení aktivace pomocí určitého druhu intervence, může způsobit 
znuděnost. Žádný z těchto scénářů tedy nemá za následek zlepšení sportovního výkonu. 
Je nutné pečlivě zvolit správný přístup ke sportovci, který se potýká se zhoršeným 
sportovním výkonem (Kerr, 1985). 
Sportovec, který je v telickém stavu a trpí úzkostí, má dvě možnosti. První je snížení 
stupně aktivace pomocí strategie pro zvládání stresu (např. progresivní relaxace). 
Druhou možností je změna na paratelický stav. Když se toto podaří, sportovec uvidí 
úzkost vzbuzující situaci jako vzrušující výzvu spíše než nepříjemnou a ohrožující. 
Podobně sportovec prožívající znudění, který je v paratelickém stavu, má dvě možnosti. 
Ta první je zvýšit úroveň aktivace, aby se vyvolal pocit vzrušení, ta druhá je vyvolat 
přechod do telického stavu. Toto může být také dosaženo, když si sportovec představí 
nepříjemou situaci jako uklidňující a pohodovou, spíše než jako důvod ke znudění 
(Kerr, 1985). 
Podle Jonese (1995) aplikace reverzní teorie do sportovního prostředí umožňila rozšíření 
perspektiv pohledu na vztah úzkost-výkon. Reverzní teorie je podle něj zajímavým 
přístupem a jistě má velký potenciál pro další snahu o pochopení vztahu úzkosti 
a výkonu. I když jeden z důležitých limitů je, že tento model lze jen těžko testovat, 
což se také projevuje na nedostatku dostupných studií. Za konceptuální limitace považuje 
založení teorie na unidimensionální konceptualizaci aktivace a úzkosti, což je spíše 
zastaralý přístup. V neposlední řadě - praktická významnost je omezena nedostatkem 
jednoznačnosti a specifikací způsobu, jak je možné povést změnu mezi telickým 
a paratelickým stavem. 
Žádný z výše uvedených modelů sportovní psychologie nezískal podporu všech vědců. 
Podle Sy:tji (2000) to bylo způsobeno nedostatečným objasněním vlivu emocí na výkon 
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(nedostatek výzkumu ve sportovním prostředí) a také tím, že studie vztahu emoce -
výkon byly prováděny pomocí nomotetických postupů, využívající standardizované 
škály a definovaly výkon na základě výsledných skóre. Abychom se těmto omezením 
vyhnuli, navrhuje Syrja (2000) využití přístupů idiografických, založených více na realitě 
a konceptuálně holistických, se širší škálou pozitivních a negativních emočních zážitků. 
Potřebu využívání individuální koncepce vyjádřil také Lazarus (1991, p. 7): 
" Hledání univerzálního mechanismu škodí individuální odlišnosti. Většina psychologie 
je normativní a soustředí se na to, jací jsou lidé obecně - individuální rozdíly jsou 
pokládány za něco dodatečného, pokud ne přímo za chybu. Musíme mít především 
na paměti, že emoce jsou individuální fenomén a zobrazují velké variace 
mezi jednotlivci; ačkoli lidé do jisté míry emoční zážitky sdílí a dají se vyjádřit obecné 
=ákonitosti emočního procesu. Emoci prožívá jedinec s osobitou historií, který chce, 
myslí a ryrovnává se se specifickým prostředím, vyhodnocuje jeho významnost a snaží 
se co nejvíce přizpůsobit. " 
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2.3 IZOF model 
2.3.1 Podstata a charakteristika modelu 
Do dnešního dne se většina výzkumu v oblasti zkoumání vztahu emoce-výkon zabývala 
zejména výzkumem emočních zážitků spojených se stresem. Během posledních 30 let 
se však většina studií ve sportovní psychologii zaměřovala takřka výhradně na jednu 
konkrétní emoci- úzkost (Hanin & Syrja, 1995a; Syrja, 2000). 
Také Haninův IZOF model má své základy v předchozím studiu funkčm'ho vztahu mezi 
sportovním výkonem a individuálně optimální intenzitou úzkosti - v takzvaném Zones 
of Optimal Functioning modelu - ZOF model (Hanin, 1978). 
Model ZOF byl rozšířen a přepracován tak, aby více vyhovoval komplexnímu 
emočnímu prožívání sportovců. Tato úprava umožnila zabývat se problematikou emocí 
závodníků v širším záběru, než se pouze soustředit na startovní úzkost, jež byla velmi 
často středem zájmu v této oblasti výzkumu (Hanin, 1995). 
Podstatou modelu IZOF je zkoumání funkčně optimální a dysfunkční struktury 
pozitivních a negativních emocí sportovce (Hanin, 1978; Robazza, Bortoli, & Hanin, 
2006). Hlavním cílem tohoto modelu je "popsat, předpovědět, lépe porozumět 
a vysvětlit dynamiku vztahu emoce - výkon a tím umožnit vyvinutí vhodných 
psychologických intervencí a seberegulačních strategií pro účely sportovní 
psychologie" (Hanin, 2000, p. 69). Tento model klade důraz na vliv jak poztitivních, 
tak i negativních emocí na vzorec úspěšného a neúspěšného sportovního výkonu 
(Hanin, 2000). 
IZOF model se zabývá pěti základními dimenzemi, které objasňují široké spektrum 
psychobiosociálních stavů souvisejících se sportovním výkonem. Tyto dimenze jsou 
forma, obsah, intenzita, čas a context (Hanin, 2000). 
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Forma 
Tato dimenze je pro vztah emoce - výkon zásadní a obsahuje sedm elementárních 
komponentů veškerého lidského chování: kognitivní, afektivní, motivační, somatické, 
psychomotorické, výkonové a komunikační (Hanin, 1995). 
Obsah 
IZOF model rozlišuje mezi pozitivními a negativními emocemi a také mezi příznivým 
a nepříznivým působením emocí, které může být považováno za optimální či dysfunkční, 
podle vlivu na sportovcovo chování. 
Emoce jsou zde rozděleny do čtyř kategorií (Hanin, 2000; Hanin & Syrja, 1995a; 
Syrja, 2000): 
a) pozitivní (příjemné) emoce s příznivým (optimálním) vlivem- P+ 
b) negativní (nepříjemné) emoce s příznivým (optimálním) vlivem- N+ 
c) pozitivní (příjemné) emoce s nepříznivým (dysfunkčním) vlivem- P-
d) negativní (nepříjemné) emoce s nepříznivým (dysfunkčním) vlivem - N-
Dá se předpokládat, že tyto čtyři kategorie jsou dostatečné pro vystižení širokého rozsahu 
individuálně důležitých a úkolově - specifických emocí, které závodník prožívá před, 
během a po svém sportovním výkonu (Hanin, 1995). 
Intenzita (ln-out ofthe zone principle) 
Již název Haninova IZOF modelu naznačuje, že jsou zde intenzity emocí zkoumány 
na individuální úrovni. Základním předpokladem modelu je skutečnost, že většina 
sportovců má svou specifickou úroveň optimální intensity emocí, což je v kontrastu 
s nomotetickými přístupy (Hanin, 2000). 
Koncept in-out zone je používán pro popisování a předpovídání vztahu emocí a výkonu. 
V souvislosti s individuálním výkonem lze usuzovat, že rozdíl mezi současnou 
intenzitou emoce a individuálně optimální {či dysfunkční) zónou je zásadnější, 
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než intenzita emoce samé. Je tedy proto důležité nejdříve identifikovat individuálně 
důležité příznivé emoce pro daného závodníka a jejich optimální zóny pro úspěšný výkon 
a nepříznivé emoce s jejich dysfunkčními zónami pro neúspěšný výkon (Syrja, 2000). 
Předpokládá se, že (Hanin, 2000): 
A) individuálně úspěšný výkon je očekáván, když se sportovcova momentální 
intenzita emocí pohybuje v rámci (či v blízkosti) jeho/jejích optimálních zón 
(P+, N+) a vně jeho/jejích dysfunkčních zón (P-, N-); 
B) individuálně průměrný výkon je očekáván, když se sportovcova momentální 
intenzita emocí pohybuje v rámci (či blízkosti) jeho/jejích optimálních (P+, N+) 
a dysfunkčních (P-, N-) zón či vně jeho/jejích optimálních (P+, N+) 
a dysfunkčních (P-, N-) zón; 
C) individuálně slabý výkon je očekáván, když se sportovcova momentální 
intenzita emocí pohybuje mimo jeho/jejích optimálních zón (P+, N+) a v rámci 
(či blízkosti) jeho/jejích dysfuknčních zón IP-, N-). 
Čas 
Tato dimenze obsahuje sub-komponenty jako je délka trvání (dlouhodobé, krátkodobé), 
frekvenci a časovou souvztažnost (současnost, minulost, před; během, následně). 
Kontext 
Zahrnuje situační, mezilidské, vnitro-skupinové a mezikulturní sub-komponenty 
(Hanin, 2000). 
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2.3.2 Výzkumy využívající dotazník IZOF 
IZOF model byl v minulých letech využíván ke sledování emočního prožívání 
při úspěšných a neúspěšných sportovních výkonech v různých sportovních odvětvích. 
Většina výzkumu směřovala k analyzování emočního obsahu a intenzity (např. Hanin 
& Syrja, 1995 a,b; Robazza & Bortoli, 2003; Robazza, Bortoli, & Hanin, 2006; 
Robazza, Bortoli, & Nougier, 1998), v jiných studiích autoři ověřovali prediktivní 
validitu principu 'in - ouť zón (Syrja, Hanin, & Pesonen, 1995; Syrja, Hanin, 
& Tarvonen, 1995) či používali IZOF model spolu s jinými přístupy a teoriemi 
ve sportovní psychologii (Davis & Cox, 2002; D'Urso, Petrosso, & Robazza, 2002; 
Hagtvet & Hanin, 2007). Některé z výše uvedených studií budou blíže představeny 
v této kapitole. 
Obsah a intenzita emocí ve vztahu ke sportovnímu výkonu byly předmětem zkoumání 
ve studii Hanina a Syrji (1995a). Zde se u 46 juniorských hráčů hokeje sledovaly 
individuální emoční zážitky při úspěšných a neúspěšných utkáních. Účastníci byli 
požádání, aby zvolili 4- 5 pozitivních a 4- 5 negativních položek ze seznamu 77 emocí 
(40 pozitivních a 37 negativních), které popisovali jejich emoce v průběhu vynikajících 
a podprůměrných výkonů. U každé zvolené emoce také identifikovali intenzitu (pomocí 
modifikované Borgovy CR-10 škály), díky níž bylo možné zjistit individuálně optimální 
zónu pro příznivě působící a disfunkční zónu pro nepříznivě působící emoce. 
Výsledky studie naznačily, že obsah prožívaných emocí se mezi hráči lišil. Určité 
emoce příznivě působící na některé hráče naopak působily nepříznivě na jiné. 
Z celkového počtu 44 pozitivních emocí bylo 23 % zvoleno jako optimální, ll % jako 
dysfunkční a 66 % bylo využito v obou kategoriích. V seznamu negativních emocí hráči 
rozeznali 18 %jako optimální, 41 %jako dysfunkční a 41 % bylo uvedeno v obou 
kategoriích. Take optimální a dysfunkční zóny se v jednotlivých případech lišily, 
což poukazuje na potřebu využití individuálních přístupů. 
Robazza, Bortoli and Nougier (1998) se ve svém výzkumu věnovali hedónickému tónu 
a funkčnímu vlivu u emocí spojených se sportovním výkonem. Studie se zúčastnilo 
32 atletů (16 mužů a 16 žen) a 34 krasobruslařek. Seznam emocí byl v tomto případě 
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tvořen 64 pozitivními a negativními emocemi, které byly uvedeny v jednom seznamu, 
náhodně promíchány. Sloučení emocí sloužilo k tomu, aby bylo možné zjistit, zda sportovci 
budou vnímat jednotlivé emoce jako pozitivní či negativní v souladu s obecně 
uznávaným rozdělením. Stejně tak jako v předchozí studii, sportovci byli požádáni 
vybrat ze seznamu maximálně 5 pozitivních a 5 negativních emocí (či přidat jejich vlastní), 
které prožívali v souvislosti s jejich úspěšným a neúspěšným výkonem v minulosti. 
Pomocí modifikované Borgovy CR-10 škály následně identifikovali intenzitu u každé 
ze zvolených emocí. Hedónický tón jednotlivých emocí byl analyzován na základě 
sportovcovy interpretace u zvolených položek, kde volili z kategorií: pozitivní, 
negativní, příznivé a nepříznivé. Z celkem 77 vybraných emocí (s příznivým i nepříznivým 
vlivem na výkon) bylo 23,38% považováno za pozitivní, 33,77% negativní a 42,86% 
jak pozitivní, tak negativní. Výsledky tedy podpořily doměnku, že hedónický tón 
je zaměnitelný a vnímání emocí jako pozitivní či negativní je individuální a mezi 
jednotlivými sportovci se liší. V této studii byly využity také dvě normativní škály-
u atletů Competitive State Anxiety Inventory-2 (CSAI-11) a Sport Anxiety Scale (SAS) 
u krasobruslařek. Porovnání zvolených emocí v dotazníku IZOF a položek v dotaznících 
CSAI-11 a SAS poukázalo na malou shodu mezi individálními a normativními škálami. 
Uvedené výsledky opět podpořily doměnku, že idiosynkratické metody jsou vhodnější 
pro určování prožívaných emocí při sportovním výkonu, než škály normativní. 
V jiné studii se Robazza, Bortoli a Hanin (2006) zabývali vlivem vnímané emoční 
intenzity na sportovní výkon. Mezi tři hlavní cíle studie patřilo: a) zkoumání vztahu 
vlivu emocí na výkon v celé škále intenzity jejích prožívání, b) popsání, jak intenzita 
tělesných symptomů souvisí s pociťovanou intenzitou emocí a c) zjištění funkční 
závislosti intenzity emoce na vnímání hedonického tónu u jednotlivých kategorií (P+, P-, 
N+, N-). Studie se zúčastnilo 23 vrcholových krasobruslařů (10 žen a 13 mužů) 
a 12 gymnastů (6 žen a 6 mužů). Sportovci měli k dispozici dva seznamy - první 
obsahoval 70 pozitivních a negativních emocí a druhý se skládal ze 45 popisů tělesných 
prožitků, doprovázející emoce prožívané při sportovním výkonu. Účastníci volili 
tři nejvíce významné pozitivní a tři negativní emoce s příznivým vlivem na výkon spolu 
s tělesnými symptomy, které prožívali v souvislosti s jejich nejlepším výkonem. 
Ten samý postup byl použit pro identifikaci tří negativních a pozitivních emocí, mající 
nepříznivý vliv na výkon, spolu s tělesnými symptomy při vůbec nejhorším sportovním 
výkonu. Poté závodníci vybrali z každé kategorie (pozitivní-příznivé, pozitivní-
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nepříznivé, negativní-nepříznivé, negativní-příznivé) jednu nejdůležitější emoci spolu 
se souvisejícími tělesnými symptomy. U těchto čtyř emocí byl sledován vliv na výkon 
v celé škále intenzit, vliv na intenzitu tělesných symptomů a případné změny ve vnímání 
hédonického tónu. Účastníci si vybavili jejich úplně nejlepší výkon pro zkoumání 
pozitivních a negativních emocí s příznivým vlivem a úplně nejhorší výkon pro negativní 
a pozitivní emoce s nepříznivým vlivem na sportovní výkon. Pro zjišťování intenzity byla 
opět použita modifikovaná Borgova CR-10 škála. Výsledky této studie potvrdily 
individuální zvláštnosti v prožívání emocí a tělesných symptomů, stejně tak jako osobitý 
tvar křivky funkčního vlivu intenzit jednotlivých emocí u jednotlivých sportovců. 
Také byla podpořena doměnka o existenci pozitivně lineárního vztahu mezi intenzitou 
pozitivních emocí a vnímáním jejich hédonického tónu a negativně lineární vztah 
u negativních emocí a jejich hédonického tónu. To znamená, že sportovci pociťují 
"pozitivní emoce jako více pozitivní, když je vnímají jako příznivé, kdežto negativní 
emoce vnímají jako více negativní, když je pociťují jako škodlivé (Robazza et al., 2006, 
p. 382). 
2.3.3 Porovnání modelu IZOF s ostatními přístupy 
U IZOF modelu je hlavní důraz kladen na intra-individuální dynamiku vztahu emocí 
a sportovního výkonu, což tento model nejvíce odlišuje od ostatních běžně používaných 
modelů (Hanin, 2000). 
Cílem IZOF modelu je také ovlivnit sportovcovo povědomí o jeho/její subjektivním 
prožitku a umožnit efektivní využití této znalosti. 
Podle Hanina (2000) se IZOF od ostatních modelů liší zejména v pěti oblastech: 
1. V rámci IZOF je emoce považována za hlavní komponentu psychobiosociálního 
stavu ve vztahu emoce- výkon. Tento model využívá pěti dimenzí vysvětlující 
rozsah psychobiosociálních stavů souvisejících se sportovním výkonem. 
Ostatní modely se zaměřují zejména na dvě dimenze - intenzitu a formu. 
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2. IZOF model používá faktory hédonického tónu a dominantního funkčního vlivu 
na proces výkonu k rozdělení emočních zážitků do čtyř základních kategorií. 
Tyto zážitky patří mezi skutečně prožívané emoce, které jsou individálně 
relevantní a funkčně smysluplné, na rozdíl od nomotetických přístupů, kde je obsah 
emočních škál tvořen vědci. 
3. IZOF pomáhá předpovídat závodníkův výkon pomocí zón individuálně 
optimálních intenzit emocí a pomocí 'in-ouť principu. Nomotetické přístupy 
nespecifikují individuálně optimální intenzitu specifických emocí a nejsou tolik 
motivující a zaměřené na závodníky jako model IZOF. 
4. IZOF model používá k předpovědi výkonu sportovce vzájemný vliv optimálních 
a dysfunkčních emocí. 
5. Vysvětlení vztahu emoce - výkon v rámci modelu IZOF je poskytováno 
z psychosociální a psychologické perspektivy a je založeno na empirických 
studiích ve sportovním prostředí - na rozdíl od většiny ostatních přístupů, 
které byly vyvinuty v prostředí jiném, než sportovním. 
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3 DOTAZNÍK 
Pro praktické použití dotazníku Hanin (2000) zdůrazňuje, že je nejdříve podstatné 
pochopit a akceptovat níže uvedené skutečnosti: 
1) Na začátku práce se sportovcem je důležité zdůraznit, že hodnocení pomocí 
IZOF dotazníku je systematická, seberegulační procedura, která vyžaduje plnou 
spolupráci nejen závodníků, ale také trenérů a sportovních psychologů. 
Všichni zúčastnění by měli rozumět, že sestavení emočního profiluje teprve první 
krok ke společné práci. 
2) Cílem IZOF modelu je individuální zlepšení vedoucí k využítí maximálního 
možného potenciálu sportovce. Pomocí úspěšných výkonů identifikujeme jak 
potenciál zlepšení, tak také faktory, které nám to umožní. Uvedení nejdůležitějších 
soutěží sportovcům pomůže uvědomit si jejich sportovní historii. Byly nedávno 
minulé závody úspěšné, či prožívali dlouhou řadu průměrných a podpůměrných 
výkonů? Jak sportovec popíše své výkony? Je snadné identifikovat tyto úspěšné 
zkušenosti? 
3) Podrobnosti o těchto závodech mohou být velmi důležité v budoucnu, 
při detailnější práci se sportovcem. Je dobré respondenty povzbudit, aby do popisu 
zahrnuli informace o prostředí, soupeřích, jejich vlastní aktivitě a podobně, 
stejně tak jako jakékoli jiné informace o situacích, které ovlivnily jejich výkon 
či výsledky. 
4) Při identifikování úspěšného a neúspěšného výkonu není nejdůležitější přemýšlet 
pouze nad nejlepšími a nejhoršími výsledky ze soutěží, které si nejlépe pamatujeme, 
ale také nad průběhem těchto závodů. Může se totiž stát, že výsledky byly 
průměrné či podprůměrné, zatímco kvalita výkonu byla vynikající. Je také možný 
pravý opak - nejlepší osobní výsledky byly dosaženy při výkonu, který se dá 
označit za průměrný. Dále je podstatné si uvědomit, že první krok při vyplňování 
dotazníku by měl upozornit respondenta na to, aby rozlišoval mezi kvalitou 
výkonu v rovině individuálního úspěchu a individuálního selhání. Pro identifikování 
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individuálního vzorce JSOU doporučeny minimálně tři úspěšné a tři neúspěšné 
soutěže, spíše než absolutní výsledky. V následných instrukcích jsou však užívány 
výrazy "nejlepší" a "nejhorší" sportovní výkon. 
5) Systematická procedura sportovcům pomáhá krok za krokem: a) identifikovat 
individálně relevantní emoční obsah; b) využít tyto pocity ke specifikování 
kontextu (úspěšné a neúspěšné závody); c) vizualizovat emoční stavy (účinky 
vzájemného působení); d) validizovat a zpřesňovat emoční profily; e) rozšířit 
emoční profily o další dimenze a úkoly. 
6) Ne ve všech případech je škála tvořena pouze emocemi. Například pomalý, 
ospalý, líný jsou výrazy příbuzné více somatické komponentě emocí než 
k pocitům. Tyto výrazy byly vybrány z dostupných emočních škál a jsou přijatelné 
pro vyjádření emočních stavů. 
7) Bezprostřední měření po úspěšných a podprůměrných výkonech mohou být 
použity nejen k validizování a zpřesňování původně stanovených emočních profilů, 
ale také jako součást povýkonových rozborů, zaměřených na zvýšení sportovcova 
a trenérova povědomí o důležitých subjektivních zkušeností. Zhodnocení několika 
úspěšných a neúspěšných soutěží může pomoci identikovat možnou variabilitu 
emočních intenzit v průběhu soutěžních situací. Každopádně i na počátku stanovený 
profil může být vhodný pro identifiování vzorů a zón intenzit pro každou 
individuální emoci. 
8) V některých případech je vhodné začít stanovením emočních profilů pro zvýšení 
kvality výkonu v trénincích a později vytvořit profily ze soutěží. Pokd je sportovec 
také citlivý k ostatním formám psychobiosociálních vztahů (tělesné pocity, 
motivační či kognitivní aspekty), potom jeho/její emoční profil může být rozšířen 
o tyto individuálně důležité ukazatele. 
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3.1 Postup při vyplňování 
Pro vyplňování dotazníku byl autorem stanoven následující postup (Hanin, 2000, pp. 
303-308): 
1) Identifikace nejlepšího a nejhoršího sportovního výkonu 
Sportovci jsou požádáni, aby se soustředili na svůj vůbec nejlepší a nejhorší 
sportovní výkon. Není přitom žádoucí porovnávat sebe s ostatními závodníky. 
Uvádí zde datum, místo a výsledek svého nejlepšího výkonu. Poté mohou napsat 
jakékoli další důležité podrobnosti o soutěži a výkonu během ní. Stejný postup 
následuje pro jejich vůbec nejhorší sportovní výkon. 
2) Identifikace pozitivních a negativních emocí, které mají příznivý vliv na výkon 
V této fázi mají sportovci pomocí seznamu označit maximálně pět pozitivních 
emocí, jež zažívali během soutěže, v níž podali svůj nejlepší výkon. Každý řádek 
tabulky obsahuje výrazy, které jsou synonymy- je možné vybrat pouze jednu emoci 
ze řádku. Pokud není nalezena emoce, která je pro závodníky osobně důležitá, 
je možné ji připojit na poslední řádek v tabulce. 
Poté se stejný postup opakuje také pro identifikování negativních emocí, které 
příznivě ovlivňují jejich sportovní výkon. 
3) Identifikování negativních a pozitivních emocí, které mají nepříznivý vliv 
na výkon 
Podobně jako v předcházejícím kroku jsou sportovci požádáni, aby vybrali 
maximálně pět negativních a pět pozitivních emocí, které prožívali během svého 
vůbec nejhoršího výkonu. I zde je možné doplnit vlastní emoci v případě, že není 
obsažena v tabulce. 
Následující tabulka č. 1 uvádí emoce (rozdělené do dvou základních skupin -
na pozitivní a negativní), ze kterých bylo možno vybírat. 
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POZITIVNÍ EMOCE NEGATIVNÍ EMOCE 
active,dynanric,energetic,vigorous sorry, sad, regretful, unhappy, cheerless 
calm, peaceful, unhurried, quiet afraid, fearful, scared, panicky 
determined, set, settled, resolute aggressive, angry, furious, violent 
brave, bold, daring, dashing concemed, alarmed, dissatisfied, disturbed 
glad, pleased, satisfied, contented doubtful, uncertain, indecisive, irresolute 
quick, rapid, fast, alert jittery, nervous, uneasy, restless 
relax.ed, comfortable, easy tense, strained, tight, rigid 
cheerful, merry, happy tired, weary, exhausted, wom out 
confident, certain, sure helpless, unsafe, insecure 
delighted, overjoyed, exhilarated annoyed, irritated, distressed 
inspired, motivated, stimulated apprehensive, anxious, worried 
nice, pleasant, agreeable discouraged, dispirited, depressed 
excited, thrilled inactive, sluggish, lazy 
lighthearted, carefree intense, fierce 
Tabulka 1 Seznamy pozitivních a negativních emocí v anglické verzi dotazníku 
4) Popsání emoční intenzity během nejlepšího sportovního výkonu 
Do formuláře B.l s názvem "Emoce během nejlepšího sportovního výkonu" 
sportovci přepíší zvolené emoce s příznivým vlivem (P+, N+), které prožívali během 
nejvydařenějších závodů a emoce s nepříznivym vlivem (N-, P-), které prožívali 
při nejhorším výkonu. Je důležité, aby se dodrželo umístění jednotlivých kategorií tak, 
jak je uvedené ve formuláři. Tím získáme individuální škálu emocí, které jsou 
důležité pro sportovcův výkon. 
Následně jsou respondenti požádáni, aby si vybavili, s jakou intenzitou pociťovali 
emoce, zvolené v bodě č. 1., během úspěšného sportovního výkonu. Pomocí 
modifikované Borgovy CR-10 škály mají u každé emoce jednotlivě identifikovat 
intenzitu, s jakou ji prožívali během tohoto výkonu. 
Propojením zvolených čísel (intenzit) na formuláři B.l získáme emoční profil, 
popisující obsah a intenzitu prožívaných emocí během nejlepšího sportovního výkonu. 
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5) Popsání emoční intenzity v průběhu nejhoršího sportovního výkonu 
Emoce z formuláře B.l jsou přepsány do formuláře B.2 nazvaného "Emoce během 
nejhoršího sportovního výkonu". Stejně jako v předcházejícím kroku uvedou 
závodníci intenzitu, se kterou prožívali emoce během nejhoršího závodu uvedeného 
na začátku procedury. 
6) Grafické znázornění emočního stavu v průběhu nejlepšího sportovního 
výkonu 
Zpětná vazba a funkční interpretace emočních profilů jsou u modelu IZOF zásadní. 
Proto pro zvýšení sportovcova povědomí o vzájemném působení optimálních 
a dysfunkčních emocí na výkon a pro usnadnění interpretace emočních skóre, 
je vhodné vizualizovat sportovcovo sebehodnocení vytvořením IZOF profilů 
ve tvaru, který je pro tento účel nejvhodnější. 
Nejdříve vybereme z kategorie P+ emoci, které dosahovala nejvyšší intenzity 
(formulář B.l). Doplníme ji do středu formuláře B.3 do kolonky lP+ 
a zaznamenáme zvolenou intenzitu. Ten samý proces zopakujeme pro emoci 
s druhou nejvyšší intenzitou a dosadíme ji do kolonky 2P+. Stejně tak přepíšeme 
do formuláře B.3 i ostatní pozitivní emoce z této kategorie. Emoce jsou řazeny 
podle intenzity - od nejvyšší (1) do nejnižší (5). 
V následujícím kroku dosadíme emoce z kategorie N+, N- a P-, při dodržení 
stejných pravidel uvedených v předcházejícím odstavci. Opět získáváme data 
z formuláře B.l. Je důležité si uvědomit, že na formuláři B.3 jsou kategorie emocí 
s příznivým vlivem na výkon (P+, N+) umístěny ve středu grafu a emoce 
s nepříznivým vlivem (N-, P-) na okrajích. 
Spojením jednotlivých skóre emočních intenzit napříč všemi čtyřmi kategoriemi 
získáme optimální emoční profil pro nejlepší sportovní výkon. 
Ve většině případů je optimální emoční profil IZOF ve tvaru zvonu a je podobný 
profilu ledovce (iceberg profile). Tento tvar reflektuje vliv optimální interakce. 
Zvýšená intenzita emocí s příznivým vlivem (P+, N+), které jsou uvedeny ve středu, 
a nízká intenzita škodlivých emocí (N-, P-), které jsou zaznamenány na okrajích. 
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7) Grafické znázornění emočního stavu v průběhu nejhoršího sportovního 
výkonu 
V tomto kroku porovnáme optimální emoční profil pro nejlepší výkon s emočními 
intenzitami prožívanými během nejhoršího výkonu. Emoční intenzity z formuláře 
B.2 přepíšeme do formuláře B.3, kde jsou emoce seřazeny podle pořadí v průběhu 
nejlepšího výkonu. Opět postupujeme od kategorie P+ až do kategorie N-
a dodržujeme pořadí, které je uvedené na formuláři B.3. Spojením skóre intenzit 
všech emocí získáme dysfunkční emoční profil pro nejhorší sportovní výkon. 
Tento emoční profil vykazuje odlišné tvary, než "ledovcový" emoční profil 
pro nejlepší výkon. Tento tvar reflektuje méně než optimální efekt působení nízké 
intenzity příznivých emocí P+, N+ (uvedených ve středu formuláře) a zvýšenou 
intenzitu dysfunkčních emocí N-, P- zařazených po stranách. 
Většinou se setkáváme se dvěma druhy dysfunkčního profilu: a) profil sešikmený 
na stranu N- (se zvýšenou intenzitou škodlivých negativních emocí), či b) profil 
sešikmený na stranu P-, kdy převládá zvýšená intenzita škodlivých pozitivních 
emocí. V obou případech jsou intenzity optimálních emocí (P+, N+) pod 
individuálně optimální úrovní. 
8) Validizace a zpřesňování emočních profilů 
Emoční profily a intenzity emocí získávané zpětným si vybavováním situací jsou 
ovlivněny předchozími zkušenostmi a povědomím o těchto zkušenostech. 
Mezi jednotlivými sportovci se mohou lišit. Proto je důležité validizovat tyto 
prozatímní individuální škály opakovaným měřením emočních stavů v úspěšných 
a méně úspěšných sportovních situacích. Tři až pět měření většinou stačí k potvrzení 
toho, zda identifikované emoce a jejich intenzity (optimální a dysfunkční) jsou 
správně zvolené, či je potřeba je pozměnit a zpřesnit. Většinou se změní jedna 
nebo dvě položky v každé emoční kategorii zvolením synonyma či jiného 
a přesnějšího výrazu. Toto může znamenat zvýšené povědomí o emočních stavech 
spojených se sportovním výkonem. S přibývajícími zkušenostmi a měřeními bude 
volba individuálních emocí stále stabilnější. 
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9) Rozšíření IWF emočních profllů 
Do této chvíle byly pro individuální profilováni používány dva základní formuláře -
hodnotící škála s optimálními a dysfunkčními emocemi (B.l a B.2) a IZOF 
optimální a dysfunkční emoční profily zanesené na formuláři B.3. Avšak pro 
sebezdokonalování, intervence a konzultace či pro výzkumné účely, je možné dále 
rozšířit proceduru emočního profilováni z pohledu muntidimenzionality pozměněním 
standardních postupů. 
Pro určení intenzity prožívání jednotlivých emocí se využívá modifikovaná škála Borg 
Category Ratio Scale (CR-10 Scale) (Borg, 1998). Použití této škály bylo navrženo 
Haninem (2000) a také aplikováno v předcházejících výzkumech využívající IZOF 
model (Robazza et al, 1998; Robazza et al, 2006; Syrja, 2000). 
Borgova CR-10 škála je nelineámí a je tvořena 12 číselnými hodnotami (od O po 10) 
a hvězdičkou(*) pro vyjádření maximální možné intenzity (do číselné hodnoty je případně 
převáděna jako 12). K číselným hodnotám náleží 9 slovních vyjádření intenzity, 
přičemž střední hodnota (moderate) je uvedena u číslice 3. 
Modifikovaná Borgova CR-10 škála: 
O Nothing at all 
0,5 Very, very little 
1 Very little 
2 Little 
3 Moderate 
4 
5 
6 
7 
8 
9 
10 
* 
Much 
Verymuch 
Very, very much 
Maximal possible 
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3.2 Pňklad IZOF profilu 
Grafy 1 a 2 poskytují názorný příklad emočních profilů pro úspěšné a neúspěšné 
sportovní výkony u vrcholového oštěpaře (Hanin, 2000). Atlet byl požádán, aby si 
po důležitých závodech vybavil emoce, které prožíval před každým ze šesti hodů v této 
soutěži. Křivky níže uvedených grafů odpovídají skutečnosti, že čtyři ze závodních 
pokusů byly výborné (graf 1) a další dva pokusy nezdařené (graf2). 
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Graf 1 Emočni profily před výbornými pokusy 
Emoční profily před výbornými pokusy jsou ve všech čtyřech případech ve tvaru zvonu 
- tedy vysoké intenzity příznivých emocí (P+ a N+) a nižší intenzitou nepříznivých 
emocí (N- a P-). Tyto profily tedy jasně reflektují interaktivní efekt odlišných emočních 
kategorií. 
Na rozdíl od grafu s "optimálními" profily při úspěšných pokusech, se u méně 
podařených hodů intenzity daných emocí výrazně lišily (graf 2). Objevili se zde 
dvě varianty grafU u neúspěšných pokusů. V jednom případě převažovaly vysoké intenzity 
nepříznivých negativních emocí (N-) nad nízkými intenzitami příznivých pozitivních 
a negativních emocí (P+, N+) i nepříznivých pozitivních emocí (P-). Tento typ profilu 
se většinou objevuje v situacích, kdy z důvodu nezdaru v předcházejícím závodě 
či nedostatku regenerace, není závodník schopný zvládnout náročný úkol soutěže. 
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V případě podobného emočního profilu lze u závodníka s velkou pravděpodobností 
předpokládat horší sportovní výkon. 
V druhém případě je zjevná vyšší intenzita nepříznivých pozitivních emocí (P-), naopak 
nižší intenzity přiznivých pozitivních a negativních emocí (P+ a N+). Takový profil 
může být způsoben mimo jiné ztrátou soustředění po úspěšném vstupu do soutěže. 
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Graf 2 Emočni promy před neúspěšnými pokusy 
3.3 Validita a reliabilita 
Dřívější výzkumy u souborů z různých sportovních odvětví podpořili názor, že existují 
individuální vzory emocí pro úspěšný a neúspěšný sportovní výkon (např. Hanin 
& Syrja, 1995a,b). Reliabilita měření, kdy sportovci předpovídají a zpětně si vybavují 
své emoční prožívání byla předmětem studie Hanina a Syrji (1996), prediktivní validitu 
modelu IZOF zkoumali Robazza, Bortoli a Nougier (2002), obsahové validitě se ve svých 
studiích věnovali Syrja a Hanin (1997a,b). Studie také dokázaly, že jsou si sportovci 
schopni zpětně vybavit i předpovědět své emoční zkušenosti (Hanin & Syrja, 1996; 
Syrja, 2000). Hagtvet a Hanin (2007) si ve svém výzkumu stanovili za cíl odhadnout 
inter a intra-individuální stálost IZOF profilů v situacích úspěšných a neúspěšných 
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sportovních výkonů. Výsledky této studie podpořily doměnku, že existují relativně stálé 
optimální a dysfunkční vzory pro interakci pozitivních a negativních emocí. Některé 
ze zmíněných studií budou v této kaptiole uvedeny blíže. 
Zhodnocení reliability vytvořených individuálních emočních profilů může být prováděno 
posouzením rozdílů u testu a re-testu. Při opakovaném měření je možné zkoumat 
množství odchylek u obsahu emocí a intenzity na intra-individuální úrovni. Tímto lze 
sledovat reprodukovatelnost emočních profilů. Nicméně vysoká stálost profilů nemusí 
automaticky znamenat vysokou reliabilitu a změny ve zvoleném emočním obsahu 
a intenzitě na druhou stranu nemusí vyjadřovat nízkou reliabilitu. Emoční profily 
mohou v průběhu opakovaného měření zůstat takřka beze změn kvůli neochotě 
či nedostatku motivace u respondentů tvořit svůj emoční profil, naopak změny ve volbě 
emočních prožitků či intenzitě emocí mohou vyjadřovat postupné zvyšování 
sportovcova povědomí o jeho emočním prožívání a snahu o přesnější stanovení jeho 
individuálního profilu (Syrja, 2000). 
Dalším způsobem, jak lze stanovit intra-individuální reliabilitu individuálních emočních 
škál je použití Cronbachova koeficientu alfa. Také v tomto případě je nutné provést 
opakované měření v několika závodních situacích (Hanin, 2000) . 
Reliabilita měření, kdy sportovci den před soutěží předpovídají a bezprostředně po soutěži 
si zpětně vybavují své emoční prožívání, byla předmětem studie Hanina a Syrji (1996). 
V této studii tvořilo výzkumný soubor 17 vrcholových hráčů fotbalu. Průměr intra-
individuálních hodnot Cronbachova koeficientu alfa se pohyboval mezi O, 76 a 0,90 
pro jednotlivé kategorie emocí, s největší vnitřní konzistencí (alfa = 0,90, SD = 0,04) 
u pozitivních a negativních emocí s příznivým vlivem na výkon. 
Dalším podstatným prvkem individuálních emočních škál je jejich obsahová validita, 
tedy jestli opravdu obsahují emoce prožívané sportovci během výkonu. Respondenti 
volí emoce v rámci čtyř hlavních základních kategoriích, ale tento výběr je zásadně 
závislý na vlastním povědomí o jejich osobních emočních zážitcích ve vztahu 
ke sportovnímu výkonu. Syrja a Hanin (1997a, 1997b) vypracovali studie, ve kterých 
porovnávali obsahovou podobnost škál u normativních testů (standardizované emoční 
škály) a škál, které sportovci tvořili individuálně. 
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V první studii (Sytja & Hanin, 1997a) porovnávali u 50 vrcholových hráčů fotbalu 
obsah jimi vytvořených seznamů emocí (významných pro jejich sportovní výkon) 
se třemi nomotetickými škálami - STAl (Spielberger, Gorsuch, & Lushene, 1970), 
POMS (McNair, Lorr, & Droppleman, 1971) a PANAS (Watson, Clark, & Tellegen, 
1988) a individuální škálou PNA-10 (10 nejčastěji zvolených výrazů ve škálách 
vytvořeným sportovci; N= 138 u 7 sportů) . Obsahová podobnost se stanovila pomocí 
výpočtu překrývání skóre (Krahé, 1986) mezi idiosynkratickými a normativními 
škálami. Podle předpokladů se obsah nomotetických škál významně odlišoval 
od individuálně tvořených výrazů. Nomotetické škály neobsahovaly 83-89 % výrazů, 
které se nejčastěji objevovaly v samostatně tvořených škálách. 
Výsledky z předchozí studie byly potvrzeny a rozšířeny ve studii u 46 juniorských hráčů 
hokeje (Sytja & Hanin, 1997b). Autoři použili stejný postup jako u předchozího 
výzkumu. Tentokrát byly porovnány individuální škály se třemi standardními škálami 
nevytvořenými ve sportovně specifickém prostředí (STAl, POMS a PANAS), jednou 
škálou sportovně specifickou (CSAI-11; Martens et al., 1990) a škálou PNA-10. 
Průměrné skóre překrývání obsahu byly nízké pro škály STAl, POMS a P ANAS a také 
pro sportovně specifickou škálu CSAI-11. U škály PNA-10 bylo skóre překrývání 
obsahu nejvyšší (0,4l).Tyto výsledky podstatně podpořily Haninův předpoklad, 
že emoční obsah je individuálně specifický ve své funkční významnosti (Hanin, 1997). 
Podle Syrji (2000) může validitu u identifikace emočních profilů ovlivnit respondentova 
upřímnost, schopnost správného sebehodnocení a otevřenost. U jednotlivých studií je tedy 
důležité respondenty ujistit, že výsledky výzkumu nejsou určeny pro analýzu jejich 
výkonosti, ale čistě pro účely studie. 
Emoční profity mohou být validizovány zjištěním aktuálních emočních stavů v průběhu 
tréninku či závodů nebo pomocí zpětného měření. Podle Hanina (2000) je možné 
se během tří až pěti měření (ať již aktuálních či zpětných) dostatečně obeznámit 
s postupem měření a získat odpovídající povědomí o svých emocích. K tomuto tvrzení 
se přiklání také Sytja (2000), který provedl výzkum u výkonnostních hráčů fotbalu. 
V této studii došel k závěru, že opakované měření u hráčů zvýšilo schopnost posouzení 
a povědomí o optimálních a dysfunkčních emocích ve vztahu kjejich výkonu a také 
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o intentzitě těchto emocí. Předpokládá se, že tato skutečnost (spolu s programem 
psychologických intervencí prováděného ve zmíněné studii) zvýšila validitu měření. 
Dotazník IZOF používá pro stanovení intenzity emocí modifikovanou Borgovu CR-10 
škálu. Validita a reliabilita měření, při kterém je tato škála využita může být ovlivněna 
respondentovou předchozí zkušeností s tímto instrumentem a také osobitým výkladem 
této škály (Syrja, 2000). 
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4 METODIKA MEZIKUL TURNICH PREVODU TESTU 
4. 1 Mezikulturní rozdíly 
U mezikulturních převodů testů je důležité citlivě přistoupit k možným jazykovým 
a kulturním odlišnostem a vzít v úvahu možné problémy a chyby, které při tomto 
převodu vzniknou (Tomešová, 2005). Někteří autoři dokonce diskutují o tom, jestli 
psychologické testy mají být převáděny do dalších jazyků a používány v jiné kultuře 
(Banville, D., 2000; Behling, O. & Law, K.S., 2000). 
Podle Tomešové (2005) je při posuzování ekvivalence převáděného testu nutné zvážit 
tři typy praktických problémů: 
a) nedostatek, nepřítomnost sémantické ekvivalence mezi jazyky, 
b) nedostatek, nepřítomnost konceptuální ekvivalence mezi kulturami, 
c) nedostatek, nepřítomnost normativní ekvivalence mezi společnostmi. 
4. 2 Sémantická ekvivalence - výběr metody překladu 
Pokud se nám při překladu nedaří najít vhodná slova a výrazy s adekvátním významem, 
hovoříme o nedostatku sémantické ekvivalence. Částečně lze tento problém ovlivnit 
vhodným výběrem překladové procedury (Tomešová, 2005). 
Behling a Law (2000) popsali čtyři kriteria pro hodnocení vhodnosti metod pro překlad: 
1. Informativnost - úroveň, na které je u dané techniky možné objektivně 
indikovat sémantickou ekvivalenci a určit povahu vzniklých 
problémů. 
2. Transparentnost pro zdrojový jazyk - technika překladu umožňuje pochopit 
a řešit případné problémy s převedeným testem a vhodnou 
interpretaci výsledků studií v cílovém jazyce. 
3. Bezpečnost - u dané techniky je možné sledovat kvalitu překladu. 
4. Praktičnost - toto kriterium znamená, jak je překladová metoda náročná, drahá 
či rychlá. 
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Podle Tomešové (2005) je možné překladové metody rozdělit do tří základních skupin -
jednoduchý přímý překlad, modifiovaný přímý překlad a překlad a zpětný překlad. 
Tyto tři metody budou ve stručnosti popsány níže (podle Banville, 2000; Behling 
& Law, 2000): 
Jednoduchý přímý překlad 
Jednoduchý přímý překlad znamená, že test je přeložen jedním překladatelem. 
Tato metoda má nízkou informativnost, transparentnost a bezpečnost, zato je vysoce 
praktická. 
Modifikovaný přímý překlad 
Metoda modifikovaného přímého překladu využívá obměn vícestupňových postupů, 
nutná je zde přítomnost týmu· expertů, kteří spolupracují na vhodném překladu 
a navrhují konečnou verzi. 
Mezi možné komplikace patří případná nedostatečná kompetence expertů a také to, 
že diskuze mezi překladateli nemusí vždy zaručit výběr nejvhodnějšího překladu. 
Modifikovaný přímý překad vykazuje střední informativnost, transparentnost 
a bezpečnost, je však méně praktický. 
Překlad a zpětný překlad 
U této metody pracují dva překladatelé (či skupiny překladatelů) nezávisle na sobě. 
První z nich převádí test z originálního (zdrojového) jazyka do cílového a druhý 
překladatel (či skupina) potom zpět do zdrojového. Původní verze a verze po zpětném 
překladu jsou následně porovnány pro zhodnocení kvality překladu. Tento postup 
se opakuje do té doby, než je dosaženo dostatečné shody mezi originální a zpětně 
přeloženou verzí. 
Technika překladu a zpětného překladu patří mezi nejrozšířenější postupy pro překlad 
testů, ale i zde lze objevit několik nedostatků. Tomešová (2005) uvádí zejména problém 
při specifikaci výrazu "dostatečná shoda" mezi originální verzí a testu po zpětném 
překladu. Dalším úskalím může být skutečnost, že verze testu pro zhodnocení shody 
jsou ve zdrojovém jazyce a o přeložené verzi máme jen málo informací. 
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I přes shodu překladu s originálem se tyto dvě verze mohou podstatně lišit - zejména 
ve chvíli, kdy: 
a) pro překlad a zpětný překlad byly použity stejné překladové postupy, což může 
zapříčinit, že originální a zpětně přeložená verze si budou podobné; 
b) smysluplný zpětný překlad může být vytvořen i přes nedokonalou verzi 
v cílovém jazyce - například v situaci, kdy překladatel zná koncept dotazníku, 
či odhadne záměr položky; 
c) překlad obsahuje prvky gramatické struktury zdrojového jazyka, je tedy možné, 
že slova pro zpětný překlad budou správně odhadnut~, i když je přeložená 
verze pro překladatele nesrozumitelná či nesmyslná; 
d) překladatel použije výrazy a slovosled, které usnadní dobrý zpětný překlad, 
avšak nejsou optimální pro cílový jazyk. K této situaci může dojít ve chvíli, 
kdy překladatel ví, že jeho verze bude zpětně překládána. 
Tato metoda je považována za vysoce transparentní Ge možné porovnat původní 
a zpětně přeloženou verzi), informativní a bezpečnou (diskuse mezi výzkumníkem 
a překladateli). Praktičnost metody je však nižší. 
Pro kontrolu sémantické ekvivalence je možno použít další doplňkové metody -
konečný test a techniku randomizované sondy (Tomešová, 2005). 
4.3 Konceptuální ekvivalence 
Je důležité zajistit, aby dotazník, převedený z jedné kultury do druhé, měřil stejný 
konstrukt jako jeho zdrojová verze a skóry získané přeloženým dotazníkem by měly 
vyjadřovat ten samý smysl a reflektovat psychologické či behaviorální charakteristiky 
ve stejné četnosti, jako je tomu ve zdrojové kultuře. Obeznámení s testovými položkami 
' i jejich interpretace by měla být !?hodná jak u respondentů zdrojové, tak cílové verze 
dotazníku (Behling, O. & Law, K. S., 2000). 
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Konceptuální ekvivalenci je možno testovat logickými a empirickými testy. 
Mezi empirické testy konceptuální ekvivalence patří test podobnosti faktorových 
struktur, test podobnosti pozic v nomologických sítích a test podobnosti skórů 
(Tomešová, 2005). 
4.4 Normativní ekvivalence 
Chování v každé kultuře je silně· ovlivněno souhrnem norem, které se váží k situaci 
vyplňování dotazníku a které jsou dané společnosti vlastní. Je možné, že u položek, 
kde se normy společností budou lišit, nalezneme rozdílné průměrné skóre, rozptyl 
či významně odlišné korelace s dalšími položkami měřícími ten samý konstrukt 
(Tomešová, 2005). U nás dosud nebyla provedena studie, zkoumající výskyt těchto norem. 
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5 CÍL A ÚKOLY PRÁCE 
Cíl 
Cílem současné studie je příprava české verze dotazníku Individua! Zones of Optimal 
Functioning tak, aby byl použitelný pro další výzkum probíhající nejen na Fakultě 
tělesné výchovy a sportu Univerzity Karlovy v Praze a pro případné využití ve výuce 
l. 
a sportovně - psychologické praxi. 
Úkoly 
K dosažení tohoto cíle směřovaly následující úkoly: 
1. výběr vhodné překladové metody a překlad dotazníku, 
2. analýza emočních škál ve sportovní psychologii, které byly do češtiny převedeny 
z anglického jazyka, 
3. získání a analýza obsahu emočního prožívání v průběhu sportovního výkonu pomocí 
námi vytvořeného dotazníku s otevřenými otázkami, 
4. ověření obsahové validity dotazníku IZOF, 
5. vytvoření definitivní české verze dotazníku IZOF, včetně instrukcí k jeho vyplňování 
Vědecká otázka 
Je možné převést anglickou verzi dotazníku Individua! Zones of Optimal Functioning 
do českého jazyka tak, aby byla zachována jeho podstata a účel? 
Hypotéza 
Česká verze dotazníku Individua! Zones of Optimal Functioning bude svým účelem 
i charakterem získávaných dat odpovídat originální verzi v anglickém jazyce. 
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6 METODY 
Před převodem dotazníku IZOF bylo vhodné zjistit, jakým způsobem tento dotazník 
vznikal. Na základě e-mailové korespondence s prof. Haninem (Hanin, e-mailová 
komunikace, 7. února 2008) jsme získali postup, na jehož základě bylo relevantní 
postupovat i v případě převodu dotazníku do českého jazyka. 
Hanin navrhuje: 
1. provést analýzu již existujících emočních a škál měřících emoce, 
2. uskutečnit pilotní studii za účelem získání slovní zásoby, kterou sportovci 
používají pro vyjádřent"emocí prožívaných před a během sportovního výkonu, 
3. s pomocí odborníků vybrat nejvhodnější položky pro vyjádření emocí 
ve sportovním prostředí, 
4. rozdělení emocí do skupin synonym za pomocí slovníků. 
V tomto dopise Hanin také varuje před doslovným překladem emoční škály. Zkušenosti 
s převody IZOF do jiných cizích jazyků (například portugalštiny či němčiny) ukazují, 
že pro některé anglické výrazy neexistují v cílovém jazyce ekvivalenty. 
Dále také zdůrazňuje, že při převodu dotazníku není nejdůležitější provést co nejdokonalejší 
překlad originální IZOF škály, ale vytvoření smysluplného seznamu emocí, 
který sportovcům pomůže najít individuálně relevantní slova k popsání jejich pocitů. 
Proto doporučuje zaměřit se zejména na nalezení výrazů, které v našem prostředí (českém 
jazyce) popisují skutečně prožívané emoční zkušenosti. 
Výše uvedená doporučení jsme vzali v úvahu při plánování jednotlivých kroků překladu. 
Vzhledem k možnostem a charakteru dotazníku IZOF a na základě doporučení autora 
dotazníku byl jako nejvhodnější metoda pro převod do českého jazyka zvolen postup 
modifikovaného přímého překladu v kombinaci s analýzou protokolu. 
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6. 1 Výzkumný soubor pro překlad dotazníku 
Skupinu pro překlad dotazníku tvořili 4 sportovci (3 muži a 1 žena, průměrný 
věk= 28, 75, SD = 2,63), kteří se věnovali individuálním či týmovým sportům 
na výkonnostní nebo vrcholové úrovni. Doba, po kterou se sportu věnovali, ve všech 
případech přesahovala období 18 let. Důležitým faktorem u této skupiny byla také 
adekvátní znalost anglického jazyka, umožňující správné pochopení instrukcí dotazníku 
a schopnost vhodně vystihnout převáděné výrazy, vyjadřující emoce, prožívané 
v souvislosti se sportovním výkonem. 
6.2 Překlad dotazníku 
Nejdříve byl dotazník IZOF v anglické verzi předán čtyřem sportovcům s výbornou 
znalostí anglického jazyka. Těmto překladatelům byla vysvětlena podstata dotazníku 
IZOF a způsob jeho vyplňování. Požádali jsme je, aby se snažili vybrat výrazy, které 
nejvýstižněji vyjadřují pocity sportovce před a během výkonu. Současně jim bylo 
zdůrazněno, že doslovný překlad není nezbytný ani žádoucí a jejich úkolem je spíše 
vystihnout podstatu a záměr dotazníku a najít vhodné výrazy, které vyjadřuj í emoce 
související se sportovním výkonem. 
Překladatelé byli osobně kontaktováni v průběhu září 2007. Každému jsme jednotlivě 
předali dotazník v anglické verzi se slovní i písemnou instrukcí, jak při překladu 
postupovat. Byli také informováni, že v případě jakýchkoli nejasností je možné získat 
dodatečné informace. Přeložené dotazníky s případnými poznámkami překladatelé 
zaslali zpět e-mailem. 
6.3 Výzkumný soubor pro ověřování obsahové validity 
Soubor pro ověřování obsahové validity tvořilo 156 studentů (102 mužů, 54 žen; 
průměrný věk 20,28, SD = 1 ,27) prvního ročníku denního studia na FTVS UK v Praze, 
kteří navštěvovali povinné kurzy Psychologie. 
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Studenti celkem zmínili 51 druhů sportu. Většina respondentů (117) uvedla, že se 
věnuje jednomu sportu, 23 uvedlo dva a 13 studentů tři sporty. Tři respondenti trénovali 
čtyři sporty. Dále jsme zjistili, že 52 studentů se sportu věnuje na vrcholové úrovni (tzn. 
účastní se závodů na úrovni Mistrovství České republiky či nejvyšší soutěže v ČR), 
81 na výkonnostní úrovni (účast v nižšch soutěžích) a 23 studentů provozuje daný 
sport (sporty) rekreačně. 
6.4 Ověřování obsahové validity 
Pro získání obsahu emočního prožívání jsme sestavili dotazník s otevřenými otázkami 
(uveden v příloze č. 1 ), který byl svým charakterem podobný dotazníku IZOF. 
Respondenti byli vždy v krátkosti seznámeni s účelem a cílem této dílčí studie a bylo jim 
také zdůrazněno, že vyplňování dotazníků je dobrovolné, není součástí jejich hodnocení 
a z jejich případné neúčasti na této studii nebudou vyvozovány žádné důsledky. 
V úvodu byli studenti dotázáni na stručná demografická data (věk, pohlaví, sport, 
kterému se věnují a na jaké úrovni ho provozují). Nás1edující část obsahovala čtyři 
otázky, jejichž cílem bylo zjistit, které emoce respondent prožívá ve vztahu k vlastnímu 
sportovnímu výkonu. V první otázce byli studenti požádáni, aby si představili blížící 
se důležitý sportovní výkon a popsali pociťované emoce. V následujících dvou otázkách 
byli tázáni na emoce, které prožívali při svém výborném a naopak podprůměrném 
sportovním výkonu. V nakonec mohli doplnit další emoce, které je podle nich možné 
zažívat v průběhu sportovního výkonu. Cílem této studie bylo zjištění běžně používaných 
slovních výrazů pro vyjádření prožívaných emocí při sportu. 
Doba potřebná pro vyplňování byla individuální, ale celkový čas procedury (včetně 
úvodních instrukcí) u žádného z respondentů nepřesáhl 25 minut. 
Analýzou odpovědí jsme získali obsah emocionálního prožívání a mohli jsme jej porovnat 
s obsahem dotazníku IZOF. Tyto emoce byly následně seřazeny do přehledné tabulky 
a zjistili jsme četnost, s jakou se vyskytovaly. 
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6.5 Analýza emočních škál 
Současně byla provedena analýza škál, běžně používaných ve sportovní psychologii, 
které byly do češtiny převedené z anglického jazyka. Jednalo se zejména o škálu Profile 
ofMood States (POMS; McNair, Lorr, & Dropplemann, 1971; v překladu Stuchlíková, 
Man, & Hagtvet, 2005) a Competitive State Anxiety Inventory (CSAI-11; Martens, 
Vealey, & Burton, 1990; v překladu Tomešové, 2005). 
Rozbor výše uvedených škál nám umožnil porovnat část již přeložených výrazů, které 
byly s obsahem škály IZOF totožné. Dotazník POMS obsahoval čtyři výrazy ze seznamu 
pozitivních emocí v dotazníku IZOF. V případě negativních emocí se jednalo o 16 slov. 
U dotazníku CSAI-11 bylo nalezeno 10 shodných výrazů (4 pozitivní a 6 negativních emocí). 
6. 6 Převod dotazníku - první verze 
Informace získané překlady, předvýzkumem a analýzou škál byly seřazeny do přehledné 
tabulky. Na následné schůzce se setkali odborníci z oboru sportovní psychologie 
a anglického jazyka. Na základě vzájemné diskuze byly vybrány nejvhodnější překlady 
instrukcí v dotazníku a výrazů, pro sestavení seznamů pozitivních a negativních emocí. 
Ty byly pomocí Slovníku spisovné češtiny (Akademie věd České republiky, 2005) 
a diskuze odborníků následně rozřazeny do skupin podle synonym. Tímto jsme získali 
první verzi překladu. 
6. 7 Soubor pro analýzu protokolu 
Soubor pro analýzu protokolu tvořilo 8 sportovců (5 mužů a 3 ženy). Věk responentů 
se pohyboval od 27 do 51 let (průměr 21 let, SD = 8,2). Všichni se věnovali 
individuálnímu (5 sportovců) či týmovému sportu (3 sportovci) na vrcholové 
či výkonnostní úrovni po dobu v průměru 18 let. 
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6.8 Analýza protokolu 
Při provádění analýzy protokolu vyplňovali respondenti dotazník a v současně 
probíhajícím rozohovoru sdělovali svou motivaci k jednotlivým odpovědím, 
' 
porozumění instrukcím a otázkám a přípomínky k jejich formulaci. 
Při analýze protokolu byli respondenti osloveni jednotlivě a před začátkem administrace 
byli seznámeni s podstatou a účelem dotazníku IZOF a také se způsoby jeho vyplňování. 
Byly jim poskytnuty identické instrukce, jako by byly podány sportovcům před 
samotným vyplňováním dotazníku. Navíc byli požádání o sdělení připomínek 
či jakýchkoli dalších důležitých postřehů. 
Následně jsme přistoupili k samotnému vyplňování dotazníku. V případě nejasností 
měli respondenti možnost získat doplňující informace, vyjádřit svůj názor 
na srozumitelnost instrukcí a na výběr výrazů, použitých pro škálu pozitivních 
a negativních emocí. Samozřejmě zde byl prostor pro upřesnění ze strany překladatelky 
, 
a jakékoli další připomínky ze str.~y responentů. Získané informace byly brány v úvahu 
při vytváření "definitivní" české verze dotazníku. 
6.9 Překlad modifikované Borg CR-10 škály 
Ve studiích prováděných pomocí dotazníku IZOF je pro stanovení intenzity prožívaných 
emocí využívána modifikovaná Borg CR-10 škála (Borg 1998). 
Modifikovaná Borgova CR-10 škála nebyla doposud převedena do českého jazyka, 
proto jsme pro její překlad částečně využili české verze škály pro hodnocení vnímaného 
úsilí Borgova RPE (6-20) (Borg, 1998). Pomocí přepočtové tabulky RPE - CR-10 
(Daďová, 2007) jsme získali srovnání těchto dvou škál. Slovní popsání intenzit bylo 
pro obě škály takřka totožné, proto se dá předpokládat, že do češtiny převedené slovní 
vyjádření u Borgovy RPE (6-20) škály bude možné využít pro překlad u modifikované 
Borgovy škály CR-10. Slovní popsání intenzit u Borgovy škály RPE (6-20) jsme čerpali 
z českého překladu Herynkové ( 1996). Srovnání anglické verze modifikované Borgovy 
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CR-10 škály využívané v modelu IZOF, převedené verze Borgovy RPE (6-20) škály 
a našeho převodu modifikované Borgovy škály CR-10 je uvedené v tabulce 2. 
Borg's CR-10 scale Borgova škála RPE (6-20) Překlad Bor_g_o_!Y šká!Y CR-10 
o Nothing at all vůbec žádná zátěž Vůbec žádná intenzita 
0,5 very, very little zcela nepatrná zátěž Zcela nepatrná intenzita 
1 very little velmi lehká zátěž Velmi nízká intenzita 
2 little lehká zátěž Nízká intenzita 
3 moderate středně velká zátěž Střední intenzita 
4 
5 much velká zátěž Vysoká intenzita 
6 
7 verymuch velmi velká zátěž Velmi vysoká intenzita 
8 
9 
10 very, very much extrémně velká zátěž Extrémně vysoká intenzita 
* maximal possible maximální úsilí Maximální možná intenzita 
Tabulka 2 Srovnáni anglické verze modifikované Borgovy škály CR-10, české verze Borgovy RPE 
(6-20) škály a našeho převodu Borgovy škály CR-10 
51 
7 VÝSLEDKY 
Data pro účely této studie byla získána v průběhu školního roku 2007/2008. 
Název dotazníku Individua! Zones of Optimal Functioning jsme do češtiny převedli 
jako "Individuální zóny optimálního fungování" (IZOF). 
Naším cílem nebylo doslovně přeložit původní verzi dotazníku IZOF, ale na základě 
výše zmíněného postupu najít vhodné výrazy pro vyjádření emocí spojených 
se sportovním výkonem v českém jazyce a převést dotazník do podoby, ve které bude 
splňovat stejný účel jako jeho originál. 
Anglickou verzi dotazníku jsme čerpali z publikace prof. Hanina - Emotions in sport 
(2000). V příloze této knihy je uveden manuál s podrobnými instrukcemi, na co je potřeba 
dbát před samotným vyplňováním dotazníku, jak postupovat při jeho administraci 
i škály pozitivních a negativních emocí, včetně modifikované Borgovy CR-10 škály 
pro určení intenzit prožívaných emocí. Tyto instrukce byly přeloženy autorkou studie. 
7.1 Překlad dotazníku 
Při analýze materiálu od překladatelů jsme získali následující data: 
a) v případě pozitivních emocí (celkový počet 46) došlo ke totožnému překladu 
všemi čtyřmi respondenty u 6 slov, třemi překladateli v 15 případech, 
17 slov bylo přeloženo identicky dvěma překladateli a ve 2 případech 
se vždy dva překladatelé shodli na jednom výrazu a druzí dva na jiném; 
b) u negativních emocí (celkový počet 50) bylo 7 emocí přeloženo stejně všemi 
čtyřmi překladateli, 1 O výrazů přeložili totožně tři překladatelé, 15 slov dva 
a v deseti případech se vždy dva a dva překladatelé shodli na stejném výrazu. 
Výrazy, na kterých se shodli všichni překladatelé, jsou uvedeny v tabulce 3. 
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Pozitivní emoce Negativní emoce 
unhurried neuspěchaný sad smutný 
relaxed uvolněný unhappy nešťastný 
happy šťastný aggressive agresivní 
delighted I potěšený uncertain nejistý 
motivated motivovaný exhausted vyčerpaný 
carefree bezstarostný helpless bezmocný 
anxious úzkostný 
Tabulka 3 Překlady škál dotazníku IZOF na nichž se shodli všichni překladatelé 
7.2 Ověřování obsahové validity 
Výzkumem pomocí dotazníku s otevřenými otázkami jsme získali množství 
kvalitativních dat, které byly zpracovány pomocí jednoduché obsahové analýzy, 
dohromady pro muže i ženy. Všechny vyjádřené emoce byly zaznamenány a byla jim 
přiřazena četnost, se kterou se ve všech vyplněných dotaznících vyskytovaly. Výrazy 
ve slovenském jazyce byly přeloženy do jazyka českého. Celkem jsme získali 2.191 
výrazů. 
Slova ze studie ověřující obsahovou validitu byla seřazena podle četnosti. Jedno slovo 
mohlo být vyjádřeno ve více odpovědích v rámci jednoho dotazníku, proto například 
slovo radost je zmíněno 164 krát, ačkoli respondentů bylo 154. 
U některých výrazů jsme zachovali tvar podstatného jména (například strach) u jiných 
příslovce (beznadějně). Při převodu do tvaru přídavného jména by došlo ke zkreslení 
významu slova a formulace by zněla nepřirozeně. 
Tabulka 4 uvádí dvacet nejčastěji zvolených slov. Ve velké většině jsou shodná 
s výrazy, které překladatelé použili pro překlad slov obsažených v anglické verzi 
dotazníku IZOF. 
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radost 164 nadšení 43 
nerv o zní 138 spokojený 39 
zklamaný 116 vzrušený 39 
strach 98 ~_esivní 35 
šťastný 85 očekávání 32 
euforie 60 stres 32 
napětí 60 úzkostný 32 
smutný 60 beznadějně 30 
naštvaný 46 soustředěný 30 
vztek 44 uvolněný 29 
Tabulka 4 Dvacet nejčastěji volených slov ve studii ověřující obsahovou validitu 
7.3 Porovnání se škálami POMS a CSA/-11 
Verze od překladatelů byly dále porovnány s výrazy použitými ve škálách POMS 
a CSAI-II. V případě škály POMS jsme došli ke stejnému překladu u ll slov- tyto 
výrazy jsou uvedené v tabulce 5. 
EMOCE Překlad POMS + IZOF 
sad smutný 
unhappy nešťastný 
furious rozzuřený 
nejistý uncertain 
nervous nervózní 
restl es s neklidný 
tense napjatý 
weary utahaný 
exhausted vyčerpaný 
anxious úzkostný 
discouraged malomyslný 
Tabulka 5 Výrazy převedené ve shodě s dotazníkem POMS 
Naopak u některých emocí jsme zvolili odlišný překlad. Jednalo se o slova active, 
energetic a vigorous. Porovnání překladů pro účely dotazníku POMS a námi vybrané 
překlady pro dotazník IZOF je uvedeno v tabulce 6. 
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EMOCE Překlad POMS Překlad IZOF 
active energický aktivní 
energetic rázný energický 
v1gorous činorodý důrazný 
Tabulka 6 Výrazy s odlišným překladem do českého jazyka od dotazníku POMS 
U dotazníku CSAI-11 jsme využili překladu pouze pro dva výrazy: relaxed (uvolněný) 
a concemed (znepokojený). 
7.3 Analýza protokolu 
Analýzou protokolu jsme zjistili, že instrukce k vyplnění dotazníku jsou respondentům 
srozumitelné a nevyskytly se žádné problémy s jejich pochopením. Na základě několika 
připomínek jsme však přistoupili k několika malým změnám od první verze překladu: 
1) zopakování úplných instrukcí u každého kroku nahradilo vyjádření odvolávající 
se na předchozí popsání postupu (např. místo vyjádření: "Stejný postup opakujte 
pro N+ emoce"). 
2) U jednotlivých kategorií emocí (P+, N+, P- a N-) bude pro zdůraznění jejich 
funkčního vlivu výraz PŘÍZNIVÝ či NEPŘÍZNIVÝ napsán velkými tučnými 
fonty. 
3) Seznamy pozitivních a negativních emocí, ze kterých je možné vybírat budou 
uvedeny v tabulkách na rozdíl od manuálu, kde jsou uvedeny v řádcích. 
V souvislosti se seznamy, ze kterých je možné vybírat pozitivní a negativní emoce, 
se respondenti vyjádřili proti uvedení některých výrazů. Nejčastěji takto označené slovo 
bylo "mile" (50 % oslovených sportovců), dále "příjemně" (37,5 %), "vzrušený'' 
a "nenuceně" (25 %), "přívětivě" a "svižný'' u jednoho respondenta. 
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Většina sportovců neměla problémy s použitím modifikované Borgovy CR-10 škály pro 
identifikaci intenzit prožívaných emocí. V jednom případě bylo navrženo nepoužívat 
název této škály v instrukcích ("působí to rušivě"), v jiném respondent vyjádřil tendence 
pro používání pouze těch číselných výrazů z modifikované Borgovy škály, k nimž 
je přiřazen slovní popis. 
7.4 Definitivní česká verze 
Na základě výsledků analýzy protokolu jsme u první verze překladu dotazm'ku provedli 
několik změn. Jednou z nich bylo zkrácení instrukcí tak, aby sportovci měli při vyplňování 
stručné informace, postačující ke správnému pochopení postupu. Naproti tomu 
(na rozdíl od manuálu) u české verze dotazníku instrukce pro jednotlivé kroky uvádíme 
vždy úplné. V instrukcích jsme také vynechali uvedení názvu škály, pomocí níž jsou 
určovány intenzity zvolených emocí. 
Další změnou oproti původní verzi je uvedení výrazů pro výběr prožívaných emocí 
v tabulce - namísto řádků, kde byly výrazy odděleny čárkami. 
V seznamu pozitivních emocí jsme přistoupili ke změně tvaru slov (z příslovce na 
přídavné jméno) u výrazů nenuceně, mile, příjemně, přívětivě. Dále slovo povzbuzený 
bylo změněno na nabuzený a slovo nápaditý nahrazeno výrazem natěšený. V případě 
negativních emocí došlo ke změně u třech výrazů. Slovní spojení mám obavy nahradilo 
plný obav, násilnický jsme změnili na nepříčetný a nelítostný na nekontrolovatelný. 
Dále jsme seznam rozšířili o slovo ukřivděný. Použité výrazy byly čerpány ze studie 
pro ověření obsahové validity. 
Definitivní česká verze dotazníku IZOF je uvedena v příloze č. 3, originální verze 
dotazníku IZOF je v příloze č. 2. 
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8 DISKUZE 
Cílem současné studie bylo připravit českou verzi dotazníku Individua! Zones 
ofOptimal Functioning. Pro zodpovězení naší vědecké otázky budou v této kapitole 
diskutovány výsledky uvedené v předchozí části práce. 
Zvolené metody převodu byly v souladu s postupem, kterým dotazník IZOF vznikal. 
Autor modelu, prof. Juri Hanin, nám poskytnu! důležité informace o tom, jaké kroky 
je vhodné zvolit při překladu dotazníku do jiného jazyka a upozornil také na možné 
chyby při převodu. 
Prvotním převodem originální verze dotazníku jsme získali čtyři podoby možných 
překladů. Procenta, ve kterých se jednotliví překladatelé shodli na stejném výrazu 
se u pozitivních a negativních emocí pohybovaly na podobné úrovni (čtyři stejné 
překlady u 13 %, tři u 33 %, dva u 41 % výrazů pro pozitivní emoce; čtyři totožné 
překlady u 14%, tři u 20% a dva u 50% výrazů pro negativní emoce). Pokud bychom 
stejně hodnotili shodné překlady ne u jednotlivých slov, ale ve skupinách synonym, 
byla by tato procenta ještě vyšší. 
Dokonalý překlad originálního znění dotazníku do českého jazyka však nebyl cílem této 
studie. Bylo důležité dbát na to, aby převedená verze korespondovala s podstatou 
a hlavním účelem dotazníku. Proto jsme o překlad nepožádali profesionální překladatele, 
ale samotné sportovce, kterým je závodní prostředí blízké. Samozřejmě jednou 
z podmínek výběru byla i adekvátní znalost anglického jazyka. I přesto se však některá 
převedená slova zdála být spíše přesným překladem anglického výrazu, než emocí, 
kterou lze prožívat při sportovním výkonu. 
Proto jsme v jednom z následujících kroků provedli studii ověřující obsahovou validitu 
dotazníku. Výzkumný soubor tvořilo 156 studentů FTVS. Široká škála sportů, kterým 
se respondenti věnovali, a úroveň, na které tyto sporty provozovali, také zvyšuje 
pravděpodobnost, že jsme pro účely této studie získali všeobecnou zásobu prožívaných 
emocí, která není specifická pouze pro určitý druh sportu a vystihuje výrazy používané 
ve sportovním prostředí. 
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V několika otázkách jsme se snažili zjistit výrazy, kterými lze popsat prožívané emoce 
v souvislosti s blížícími se či právě probíhajícími závody (v situacích podprůměrného 
a nadprůměrného sportovního výkonu). Tímto jsme získali velké množství dat, které 
nebylo vždy snadné analyzovat. Někteří z respondentů na zadané otázky odpovídali 
nepřímo a spíše popisovali podmínky závodů, vyjadřovali emoce, které prožívali již 
po skončených závodech v reakci na dosaženým výsledek, nebo se tématu prožívání 
emocí úplně vzdálili. Je možné, že. to bylo způsobeno nezvykem sportovců, přemýšlet nad 
pociťovanými emocemi v souvislosti se závody a není pro ně jednoduché vybavit 
si a pojmenovat to, co prožívají. 
V odpovědích na otázku, jaké em?ce pociťovali bezprostředně před samotnými závody, 
se objevovaly emoce jak pozitivní, tak negativní. Avšak v souvislosti s výborným 
výkonem byly ve velké většině uváděny pouze pozitivní emoce a negativní emoce 
jen ve spojení s podprůměrným výkonem. Z toho je možné usuzovat, že respondenti 
nejsou zvyklí uvažovat o pozitivních emocích v souvislosti s jejich případným 
nepříznivým vlivem na výkon, či si uvědomit, že některé z negativních emocí mohou 
výkon ovlivňovat příznivě. Podobný jev se objevoval také ve studii Prokešové (2007), 
kdy byl dotazník IZOF využit pro zjišťování emočních profilů u jihoafrických hráčů 
ragby a wheelchair ragby. U obou skupin bylo možné pozorovat, že pozitivní emoce 
jsou často spojeny pouze s pozitivním vlivem na výkon (a naopak negativní s negativním). 
Pro získání přesnějšího povědomí o prožívaných emocích a jejich vlivu na výkon 
je potřeba věnovat určitý čas sebereflexi a motivovat závodníky k tomu, aby se snažili 
vnímat své pocity v souvislosti se sportovním výkonem. 
Při převodu dotazníku jsme také analyzovali z angličtiny již přeložené škály dotazníků 
POMS a CSAI-II, které obsahovaly několik stejných výrazů, jako dotazník IZOF. 
Ve velké většině jsme při převodu dotazníku IZOF došli ke stejným překladům, jakými 
byly převedeny emoce u POMS a CSAI-II (pouze u tří emocí jsme volili jiné výrazy). 
Tato skutečnost naznačuje, že námi použité metody byly vhodně zvolené. 
Před stanovením definitivní české verze byla provedena analýza protokolu. Opět byli 
osloveni sportovci (muži i ženy) z různých sportovních odvětví, věnující se 
individuálním a týmovým sportům tak, aby pro reflexi bylo zahrnuto co nejširší 
spektrum respondentů. 
58 
Pro některé sportovce nebylo snadné vybavit si zpětně svůj výborný a podprůměrný 
výkon. Snadnější se zdálo vzpomenout si na výjimečné a podprůměrné výsledky, 
což však pro naše účely nebylo podstatné. 
Někteří z nich také měli na úvod analýzy problém si uvědomit, jaké emoce při svých 
závodech prožívali. Většinou se jedalo o sportovce s kratší sportovní kariérou. 
Je pravděpodobné, že delší doba, po kterou jsou sportovci vystaveni tréninkovému 
a závodnímu prostředí, zvyšuje jejich povědomí o prožívaných emocích. Určitě však 
tyto doměnky nelze generalizovat. Jedním z cílů dotazníku IZOF je pomoci sportovcům 
uvědomovat si prožívané emoce a motivovat je k tomu, tyto znalosti efektivně využili 
pro ovlivnění svého výkonu. 
U některých respondentů bylo možné pozorovat nedůvěru v testovaný nástroj. Dotazník 
IZOF se svým formátem odlišuje od běžně používaných dotazníků a také jeho přístup 
ke vztahu emoce a výkonu není obvyklý. Je možné, že právě tyto důvody vedly 
k projevené nedůvěře. Sportovci, u kterých se tato tendence objevila, také neměli 
mnoho zkušeností s testováním v oblasti sportovní psychologie. I přes výše uvedené 
skutečnosti však přistoupili všichni respondenti k analýze protokolu zodpovědně 
a odpovídali podle vlastního přesvědčení. 
Seznam, který je uveden ve fmální české verzi jistě není úplným výčtem emocí, které 
je možné při sportovním výkonu prožívat. Snažili jsme se spíše o to, abychom 
sportovcům poskytnuli škálu výrazů, které jim pomohou identifikovat emoce, jež jsou 
pro ně individuálně důležité. Skutečnost, že mohou dodat svou vlastní emoci, kterou při 
vyplňování případně nenaleznou v seznamu, vylučuje možnost, že v jejich emočním 
profilu bude chybět osobně podstatná emoce, či ho budou tvořit emoce navržené vědci, 
jak je tomu u nomotetických modelů. 
Jedním z možných rizik současné studie je, že námi zvolené výrazy nebudou odrážet 
sportovci nejčastěji prožívané emoce. Tento problém jsme se snažili minimalizovat 
studií pro ověření obsahové validity a analýzou protokolu. Určitě však bude důležité 
na této české verzi dotazníku pracovat i nadále a po provedení několika dalších studií 
případně přistoupt ke změnám (např. nahrazení emocí, které nebyly nikdy zvoleny těmi, 
které často sportovci doplňovali jako svou vlastní emoci). 
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U definitivní české verze dotazníku IZOF jsme také přistoupili k malým změnám 
v instrukcích. Tyto změny mají respondentům pomoci v orientaci v instrukcích 
dotazníku a usnadnit jeho vyplňování. Důležitým faktorem pro jeho správné používání 
ovšem zůstává pečlivé seznámení se s dotazníkem. Nezastupitelnou roli v tomto případě 
hrají trenéři a sportovní psychologové, kteří jsou se závodníky v úzkém kontaktu. 
Mohou pomoci vytvořit prostředí, které motivuje a podpoří sportovce ve snaze pracovat 
na psychologické stránce jejich výkonu. 
Stejně jako ostatní modely ve sportovní psychologii, ani Haninův IZOF model nezískal 
podporu všech odborníků z daného oboru. Podle mého názoru je však velmi vhodným 
a užitečným nástrojem pro práci se sportovci, který zvýší jejich povědomí o vlastních 
prožitcích a také může usnadnit .trenérům a sportovním psychologům individuální 
přístup ke svým svěřencům. 
Bylo by vhodné pokračovat v používání dotazníku IZOF v následných studiích 
u týmových i individuálních sportů, zkoumat vhodné adaptace dotazníku pro různá 
specifika jednotlivých druhů sportu či například zjistit, zda je dotazník IZOF ve stejném 
formátu také vhodný pro využití u sportovců s různými druhy postižení. A však přes 
nepochybný obecný vědecký přínos pro obor sportovní psychologie zůstává, podle mého 
názoru, hlavní podstatou tohoto nástroje možnost individuální práce s jednotlivými 
sportovci a z ní vyplývající výběr vhodných psychologických intervencí. 
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9 ZÁVĚR 
Dotazník Individua! Zones of Optimal Functioning je specifický svým přínosem 
při studiu vztahu emocí a sportovního výkonu a umožňuje jedinečný individuální 
přístup ke sportovci jako jednotlivci se specifickými prožitky, chováním a potřebami. 
Převod a mezikulturní validizace dotazníku IZOF je prvním krokem k tomu, aby se tento 
nástroj mohl stát součástí psychologické přípravy závodníků a pomohl při tvorbě 
individuálních seberegulačních strategií. Spolupráce sportovních psychologů se sportovci 
se v poslednich letech stává stále podstatnější a také vyhledávanější. Rozšíření baterie 
testů, pomocí níž je možné rozpoznat osobní potřeby jednotlivců je bezpochyby přínosem. 
Následné dlouhodobější a systematické výzkumy a individuální využití dotazníku IZOF, 
zahrnující opakované měření a získání jisté praxe s tímto nástrojem, pomůže 
sportovcům i sportovním psychologům objevit případné návrhy k doplnění či pozměnění 
současné verze. Škálu emocí, z nichž je možno v tomto dotazníku vybírat, nelze nikdy 
sestavit úplnou. Má sloužit pouze jako pomoc při identifikaci vlastních prožitků 
a usnadnit tak sportovcům stanovit svůj emoční profit. Jakékoli rozšíření o vlastní 
výrazy (které jsou pro daného sportovce relevantní a funkčně smysluplné) či případné 
úpravy protokolu tak, aby lépe vyhovovaly závodnikovi a jeho specifickému prostředí, 
jsou, při zachování hlavní podstaty modelu, vítány. 
Oatley (1992) uvedl, že nás mohl zmást Jamesův výrok "Co je to emoce?". Skutečnost, 
že tato věta vypadá jako otázka, nemusí podle něj znamenat, že na ní lze najít odpověď. 
Podle mého názoru je dotazník IZOF jednim z prostředků, který nám však může 
se alespoň částečně přiblížit k objasnění zákonitostí tak neuchopitelného a komplexního 
děje, jakým prožívání emocí bezesporu je. 
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ll PŘÍLOHY 
Příloha 1: Dotazník Emoce a sportovní výkon 
DOTAZNÍK- EMOCE A SPORTOVNÍ VÝKON 
Pohlaví: D žena D muž 
Včk: 
Jakému sportu/spottům se věnujete? 
Na jaké úro\o1.Ů? 0 rela·eačně 
D \ojkotmostně 
O vrcholově {účast na MČR nebo v nejvyšší soutěži) 
Předsta\oie si. že Vás v nejbližších ch\oilích čeká dúležitý spottovtú výkon. 
Popište, jaké emoce cítíte: 
Vzpomeňte si na wúj nejlepší sportovní výkon či na o;,pmtovní výkony. kdy se Vám dařilo 
podat výbomé výsledky. 
Jaké emoce jste v těchto momentech prožíval( a)? 
Vzpomeňte si na S\'Ůj nejméně podařený sporto\o11Í \ýkon či na spmtovtú výkony. kdy se Vám 
opravdu nedařilo. 
Jaké emoce jste v těchto momentech prožíval( a)? 
Jaké další en10ce je možné v pn\běhu spottovního výkonu prožívat? 
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Příloha 2: Anglická verze dotazníku IZOF 
IZOF-Based Emotion-Profiling: 
Step-Wise Procedures and Forms 
Step 1: Identity BEST EVER and WORST EVER Performances. 
Concentrate on your own best ever and worst ever performances: do not 
compare yourself with ether athletes. 
lndicate the date, place, and results of your BEST EVER competition: 
Provide any important details about this competition and your performance 
during it. 
lndicate the date, place, and results of your WORST EVER competition: 
Provide any important details about this competition and your performance 
during it. 
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Step 2: Identity HELPFUL-Positive and HELPFUL-Negative Emotions. 
Go over the list of HELPFUL-positive (pleasant) emotions below and select from 
the list up to five (5} words that describe the emotions you felt during your best 
ever competition in the past. Each line in the list consists of several synonyms: 
you may select only one word on the same line. Circle the words that you 
select. lf you don't find a word describing an emotion that is important to you, 
you may add your own word at the end on the list. 
Follow the same procedura for HELPFUL-negative (unpleasant) emotions. 
HELPFUL-POSITIVE EMOTIONS (P+ ): 
active, dynamic, energetic, vigorous 
relaxed, comfortable, easy 
calm, peaceful, unhurried, quiet 
cheerful, merry, happy 
confident, certain, sure 
delighted, overjoyed, exhilarated 
determined, set settled, resolute 
excited, thrilled 
brave, bold, daring, dashing 
glad, pleased, satisfied, contented 
inspired, motivated, stimulated 
lighthearted, carfree 
nice, pleasant, agreeable 
quick, rapid, fast, allert 
Your own emotion: 
·-----------------------------------------------------------------------------------
HELPFUL-NEGATIVE EMOTIONS {N+): 
afraid, fearful, scared, panicky 
angry, aggressive, furious, violent 
annoyed, irritated, distressed 
anxious, apprehensive, worried 
concerned, alarmed, disturbed, dissatisied 
discouraged, dispirited, depressed 
doubtful, uncertain, indecisive, irresolute 
helpless, unsafe, insecure 
inactive, sluggish, lazy 
intense, fierce 
jittery, nervous, uneasy, restless 
sorry, unhappy, regretful, sad, cheerless 
tense, strained, tight, rigid 
tired, weary, exhausted, worn out 
Your own emotion: 
--------------------------------------------------
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Step 3: ldentify HARMFUL-Negative and HARMFUL-Positive Emotions. 
Follow the same procedura as for step 2, selecting up to five (5) words to 
describe the HARMFUL-negative and HARMFUL-positive emotions you felt 
during you WORST EVER competition. Circle the words that you selected. 
Again, you can add words of your own to the ends of the lists. 
HARMFUL-NEGATIVE EMOTIONS (N-): 
Afraid, fearful, scared, panicky 
Angry, aggressive, furious, violent 
Annoyed, irritated, distressed 
Anxious, apprehensive, worried 
Concerned, alarmed, disturbed, dissatisied 
Discouraged, dispirited, depressed 
Doubtful, uncertain, indecisive, irresolute 
Helpless, unsafe, insecure 
lnactive, sluggish, lazy 
lntense, fierce 
Jittery, nervous, uneasy, restless 
Sorry, unhappy, regretful, sad, cheerless 
Tense, strained, tight, rigid 
Tired, weary, exhausted, worn out 
Your own emotion: ---------------------
HARMFUL-POSITIVE EMOTIONS (P-): 
Active, dynamic, energetic, vigorous 
Relaxed, comfortable, easy 
Calm, peaceful, unhurried, quiet 
Cheerful, merry, happy 
Confident, certain, sure 
Delighted, overjoyed, exhilarated 
Determined, set settled, resolute 
Excited, thrilled 
Brave, bold, daring, dashing 
Glad, pleased, satisfied, contented 
lnspired, motivated, stimulated 
Lighthearted, carfree 
Nice, pleasant, agreeable 
Quick, rapid, fast, allert 
Your own emotion: 
-----------------------
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Step 4: Describe Emotion Intensity in Your BEST EVER Competition. 
On Form 8.1, "Emotions in Your BEST EVER Competition," write the words you 
chose as helpful emotions for your most successful competition (P+N+) and 
these you chose as harmful emotions experienced in your worst ever 
competition (N-P-). Ma ke sure that emotions in each category are entered 
correctly under the appropriate subheadings: helpful-positive (P+ ), helpful-
negative (N+), harmful-negative (N-), and harmful-positive (P-). This is your 
individualiyed scale with the content cf emotions important for your 
performance. The intensity cf these emotionsis measured by the CR-1 O scale 
ranging from O to 1 O and * maxi mal possible. 
Now think about the intensity cf your emotions during your most successful 
competition that you identified in step 1. Circle one number (0-10) on the 
intensity scale in form 8.1 for each emotion you wrote indicating the 
MAGNITUDE cf the emotion you felt just during this competition. The intensity 
scale is defined immediately below. By connecting the circled numbers on your 
persona! emotional scale (form 8.1) you will get your emotional profile describint 
the content and intensity cf your feelings during your best ever competition. 
Provided below is the modified version of the Borg CR-10 scale. 
Modified Borg CR-1 O Scale 
o 
0,5 
1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 
9 
10 
* 
Nothing at all 
Very, very little 
Very little 
Little 
Moderate 
Much 
Very much 
Very, very much 
Maxima! possible 
Step 5: Describe Emotion Intensity in Your WORST EVER Competition. 
Now, rewrite the emotion descriptors from form 8.1 onto form 8.2, "Emotions in 
Your WORST EVER Competition." Rate your feelings during your worst ever 
competition (identified in step 1) following exactly the same procedura as you 
did for your best ever competition (step 4): circle one number for each emotion. 
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Step 6: Vlsualize Your Emotional States in Your BEST EVER Competition. 
First, select the emotion on highest intensity from the P+ category list (form B.1, 
step 4, "Emotions in Your BEST EVER Competition). Enter it under the 1P 
subheading, in the middle of a copy of form B.3. Plot the intensity of this 
emotion. Then, take the second highest intensity emotion descriptor from the 
same P+ category, enter it on the graph under subheading 2P+, and plot its 
intensity. Do the same for the other emotions in this category (3P+, 4P+, 5P+). 
Thus emotions in this category are ranked from the highest (1) to the lowest (5) 
in intensity. 
Follow this procedure, do the same for the emotion descriptors in other 
categories {N+, N- and P-) by again ranking them (from form B.1) on the 
intensity from the highest (1) to the lowest (5) within each category and plotting 
intensity scores for the BEST EVER competition. Note that in form 8.3 optima! 
emotion categories (N+ and P+) are located in te middle, whereas dysfunctional 
emotions (N- and P-) are located by the sides. 
Connect the emotion intensity scores of all emotion descriptors across the four 
categories to derive the IZOF optimal emotion profile for your BEST EVER 
competition. 
Step 7: Vlsuallze Your Emotlonal States in Your WORST EVER Competltion. 
Now, contrast your optima! emotion profile for your BEST EVER competition 
with emotion intensities experienced in your WORST EVER competition. Plot 
the emotion intensities of your WORST EVER competition (form B.2) on form 
B.3 with emotions ranked for the BEST EVER competitions. Make sure you plot 
the intensities for each emotions ranked for the BEST EVER competitions. 
Make sure you plot the intensities for each emotion within the P+ category 
(located in the middle) under appropriate headings. Do the same for emotion 
words within each of the other categories: N+, P-, and N- according to their 
location in form B.3. Again, make sure that you plot the intensities for each 
emotion on the graph under the appropriate subheadings. Connect the intensity 
scores for all emotions to derive a dysfunctional emotion profile for your 
WORST EVER competition. 
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Příloha 3: Definitivní česká verze dotazníku IZOF 
DOTAZl\iK IZOF 
1. 1(\entifikujte váš ~"'EJLEPŠÍ a NEJHORŠÍ sportovní vj·kon 
Soustřeďte se na svůj 1\'"EJLEPŠÍ a NEJHORŠÍ spottovní výkon (neporovnávejte se 
s ostatními sportovci). 
~apište datum, místo a výsledek vašeho NEJLEPŠÍHO závodu: 
Uveďte jakékoli důležité podrobnosti o tomto závodě a o vašem výkonu během něj: 
Napište datmu. místo a výsledek vašeho l'"'EJHORŠÍHO závodu: 
Uveďte jakékoli dúležité podrobnosti o tomto závodě a o vašem výkonu během něj: 
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2. ldentif"lkujte poziti"ní a negativní emoce s PŘÍZ:\"IVÝM \"livem na váš \'j·kon 
Ze seznamu pozitivních emocí vyberte maximálně pět výrazů popisující pocity 
s píiznivým vlivem na výkon (P+ ). lderé jste prožívali během Vašeho NEJLEPŠÍHO 
spot1ovního výkonu. 
Každý řádek obsahuje skupinu synonym- je možné zvolit pouze jeden výraz ze tádk."l.t. 
Zvolené výrazy zakroužlmjte. 
Pokud v seznamu nenajdete pro vás duležitý výraz, je možné přidat ho na konec tabulky. 
POZITIVNÍ EMOCE S PŘÍZNIVÝM VLIVEM ~A VÝKOK (P.L.): 
aktivní dynamick-ý energický důrazný 
uvolněný v pohodě nenucený 
klidný pokojný neuspěchaný tichý 
optimistický nadšený šťastný 
sebevědomý sebejistý neochvějný 
potěšený přešťastný rozjařený 
odhodlaný připravený jistý rozhodný 
vzrušený rozechvělý 
odvážný smělý troufalý neohrožený_ 
veselý radostný uspokojený naplněný 
natěšený motivovaný nabuzený 
lehkomyslný bezstarostný 
milý příjemný přívětivý 
pohotový tychlý svižný ostražitý 
vlastni emoce: 
Ze seznamu negativních emocí vyberte maxin1álně pět výrazů popisující pocity 
s příznivým vlivem na výkon (N+ ), které jste prožívali během Vašeho NEJLEPŠÍHO 
spot1ov'1liho výkonu. 
Každý i·ádek obsahuje skupinu synonym -je možné zvolit pouze jeden výraz ze řádku. 
Zvolené výrazy zakroužkujte. 
Pok"l.td v seznamu nenajdete pro vás duležítý výraz. je možné přidat ho na konec tabulky. 
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NEGATIVNÍ EMOCE S PŘÍZ::\TI'D'l VLI\rEM NA 'VÝKOK QH): 
plný obav ustrašený '\t-yplašený panikařún 
rozčílený agresivní rozzuřený nepříčetný 
rozmrzelý podrážděný zoufalý 
sklíčený úzkostný ustaraný 
znepokojený polekaný nespokojený_ rozrušený 
malomyslný deprimovaný sklíčený ukřivděný 
pochybující nejistý nerozhodný váhavý 
bezmocný ohrožený nesebevědomý 
pomalý ospalý líJ!ý 
prudký nekontrolovatelný 
roztěkaný nervózní nesvůj neklidný 
zarmoucený smutný lítostivý nešťastný nevese!ý 
napnutý nepřirozený ztuhlý strmůý 
unavený utahaný vyčerpaný zničený 
vlastni emoce: 
3. Identifikujte negathrní a pozith'ní emoce s NEPŘÍZNIYÝM vlivem na Yáš 'i·kon 
Podobně jako v předchozím kroku vybe11e maximálně 5 slov. které popisují negativni 
emoce s nepiiznivým vlivem. prožívané během vašeho NEJHORŠÍHO sportovního 
výkonu. 
Každý řádek obsahuje skupinu synonym- je možné zvolit pouze jeden výraz ze řádlo.t. 
Zvolené výrazy zak"Toužkujte. 
Pokud v seznamu nenajdete pro vás ch\ležitý výraz, je možné přidat ho na konec tabtůky. 
::\"EGATIV::\i EMOCE S NEPŘÍZ:l'ITirfl\1: VLIVEM NA VÝKOK (N-): 
plný obav ustrašený vyplašený panikaíim 
rozčílený agresivní rozzuřený nepi'íčetný 
rozmrzelý podrážděný zoufalý 
sklíčený úzkostný ustaraný 
zn~okojený polekaný nespokojený rozrušený 
malomyslný <!eprimovaný sklíčený ukřivděný 
pochybt~jící nejistý nerozhodný váhavý 
bezmocný ohrožený nesebevědomý 
pomalý ospalý liný 
prudký nekontrolovatelný 
roztěkaný netVÓZUÍ nesvůj neklidný 
zarmoucený smutný lítostivý nešťastný neveselý 
napnutý nepřirozený ztuhlý strnulý 
unavený utahaný vyčerpaný zničený 
vlastni emoce: 
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Ze seznamu pozitivních emocí \']'berte maximálně pět výrazú popisující pocity 
s nepi'ÍZlůvým vlivem na výkon (P-). které jste prožívali během Vašeho ~'EJHORŠÍHO 
sportovního výkonu. 
Každý řádek obsahuje skupinu synonym -je možné zvolit pouze jeden výraz ze řádku. 
Zvolené výrazy zakroužkujte. 
Pokud v seznamu nenajdete pro vás dtiležitý výraz. je možné piidat ho na konec tabulky. 
POZITIVNÍ EMOCE S :\"EPŘÍZi~IVÝM VLIVEM NA VÝKO:-.J CP-): 
aktivní dynanůcký energický dftrazný 
uvolněný v pohodě nenuceně 
klidný pokojný neuspěchaný tichý 
optimistick'Ý nadšený šťastný 
sebevědomý sebejistý neochvěinÝ 
potěšený přešťastný rozjařený 
odhodlaný připravený jistý rozhodný 
vzmšený rozechvělý 
odvážný smělý troufalý neohrožený 
veselý radostný uspokojený naplněný 
natěšený motivovaný nabuzený 
lehkomysh1ý bezstarostný 
milý piijemný piivětivý 
pohotový rychlý svižný ostražitý 
vlastni emoce: 
4. Popište intenzitu emocí v průběhu ''aŠeho :\"EJLEPŠÍHO v)·konu 
Na fommlář B. 1 .. Emoce během NEJLEPŠÍHO výkomr' pí·epište výrazy. které jste 
identifikovali jako příznivé emoce při vašem úspěšném výkonu (P+. N+) a ty, které jste 
zvolili jako nepimlivé emoce. prožívané pii vašem neúspěšném spottovním výkonu (N-. P-). 
Je důležité dbát na rozmistětú výrazů tak. jak jsou uvedeny ve formuláři. Nejdi'ive jsou 
uvedeny P+. dále N+. N- aP-. Intenzitu prožívání speciftkujte podle níže uvedené škály: 
o Vúbec žádná intenzita 
0.5 Zcela nepatrná intenzita 
1 Vebni nízká intenzita 
2 Nízká intenzita 
3 Střední intenzita 
4 
5 Vysoká intenzita 
6 
7 Vebni vysoká intenzita 
8 
9 
10 Extrémně vysoká intenzita 
* Maximální možná intenzita 
77 
Nyní se sousti·ed'te na intenzitu emocí, prožívaných v pntběhu vašeho NEJLEPŠÍHO 
výkonu, které jste uvedli v kroku číslo 1. Kroužkem omačte hodnotu, identifikující 
intenzitu všech emocí, uvedených na fommláři B.1, s jakou jste je prožívali v průběhu 
tohoto výkonu. 
5. Popište intenzitu emocí , .. p1·ůběhu vašeho nejhol'Šího ,')·konu 
Přepište výrazy z formlůáře B.l na formulái· B.2 ,,Emoce během NEJHORŠÍHO 
výkonu". 
Nyní se soustřed'te na intenzitu emocí, prožívaných v pri'Jběhu vašeho NElliORŠÍHO 
výkonu, které jste uvedli v kroku číslo 1. Kroužkem omačte hodnotu, identifll"Ujicí 
intenzitu všech emocí, uvedených na formuláři B.2, s jakou jste je prožívali v pn\běhu 
tohoto výkonu. 
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